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    Bevezető


    Tenisz a 21. században: Minél több a változás, mi annál inkább ugyanolyanok maradunk


    Nézzük csak, hogyan is működik a teniszmemóriád. Kik voltak a világelsők, mikor aCsúnyán nyerni először jelent meg 1992 decemberében? Ha a válaszod Szeles Mónika és Jim Courier, akkor nyertél, gratulálok. Azóta rendesen átalakult a világ, de van, ami semmit nem változott. Talán emiatt lehet, hogy még mindig annyian jönnek oda hozzám, hogy elmondják, mennyi mindent tanulnak a Csúnyán nyerni-ből, most, sok-sok évvel azután, hogy a könyvet rászabadítottuk a gyanútlan tenisztársadalomra.


    Semmi nem okoz akkora örömet, és melengeti jobban a szívem, mint mikor egy amatőr játékos vagy edző odalép hozzám egy versenyen a könyvem egy példányával, és arra kér, hogy dedikáljam neki. Számomra ez a legnagyobb elismerés, amit kaphatok, és ezért sem változtattam egyetlen szót sem az eredeti kiadáson; hiszem, hogy még mindig ugyanolyan erőteljesen képes hatni egy amatőr teniszező játékára, mint húsz évvel ezelőtt. Mindemellett szeretnék pár további tippet adni neked, és ezért született meg ez az új fejezet, hogy közelebb hozzuk könyvünket a 21. századhoz.


    Mióta a könyv első kiadása megjelent, (véleményem szerint) három óriási változás történt a tenisz világában. Nézzük meg, mik ezek.


    Technológia: A high-tech szintetikus húroknak és a könnyebb ütőknek köszönhetően ma a profik és a teniszklubok legjobb játékosai sokkal keményebben tudják megütni a labdát, nagyobbat tudnak pörgetni, és élesebb szögeket ütni. A szerváikból rakéták lettek, az alapütéseik pusztítóak. (Rafael Nadal tenyerese után a labda 5000-es fordulatszámon pörög – ez több mint kétszer annyi, mint amire Pete Sampras vagy Andre Agassi a pályafutásuk csúcsán képesek voltak. Olyan keményen és akkora pörgetéssel ütik meg ma a labdákat, hogy azok teljesen eldeformálódnak, miközben átsüvítenek a háló fölött.) Másik forradalmi technikai változás az azonnali visszajátszás – a sólyomszem-technológia,1ami nagyon jót tett a játéknak, a szurkolók [és a tévénézők]pedig odavannak tőle, mivel rögtön kielégíti a kíváncsiságunkat a vitatott labdákat illetően.


    A teniszpálya: a pályák borításának tulajdonságai manapság az egész világon sokkal jobban hasonlítanak egymásra, mint korábban – a fű lassabb lett, a salak gyorsabb; kemény pályán magasabbra pattan a labda. A változásoknak köszönhetően a labdamenetek sokkal jobbak lettek – élvezetesebbek a szurkolóknak, a magamfajta tévés szakkommentátor2pedig nagyobb örömmel elemzi ezeket.


    A harmadik változás (és szerintem ez a legnagyobb) az atletikus képességek fejlődése. Az erő, és ahogy ezek a játékosok mozognak a pályán, az összes eddigi korszak teniszezőitől megkülönbözteti a 21. századiakat.


    A jó mozgás elsőrangú lábmunkát jelent, párosítva gyorsasággal, egyensúlyérzékkel, ügyességgel, hajlékonysággal, és végtelen kitartással támadáskor és védekezéskor egyaránt. A kifogástalan fizikai állapot és a kimagasló állóképesség elengedhetetlen, ha valaki lépést akar tartani a legjobbakkal, és ennek következtében ma már a legjobb erőnléti szakembereket is ugyanúgy megbecsülik a profiknál, mint egy jó teniszedzőt.


    Nyugodtan kijelenthetjük, hogy a technológia és az atletikus képességek fejlődése együttesen hozta létre azokat a szupersportolókat, akik a 21. századi űrteniszt játsszák. Itt van például Novak Djokovic. Ötször egymás után elfut egyik saroktól a másikig, minden labdát visszaad, majd átveszi az irányítást a labdamenetben, üt egy nyerőt, a végén pedig még egy spárgát is csinál ráadásnak. Djoker – és a többi modern kori gladiátor – ezt akár négy órán át is képes folytatni. Legalább ennyire elképesztő az is, ahogy ezek a játékosok a két labdamenet közti húsz másodpercben rendbe szedik magukat. Csak ámulok, hogy milyen könnyedén teszik ezt, mintha ez lenne a világ legtermészetesebb dolga.


    Húsz évvel ezelőtt nem lehetett olyan labdameneteket látni, mint most. Úgy érzem magam, mintha valami videojátékot néznék. Hihetetlen élmény figyelni ezeket a meccseket, véleményem szerint egy újabb aranykorába lépett a sport.


    Hol lesz vajon a játék húsz év múlva? 300 km/h-s szervák lesznek? Még az is lehet. De ennél is elképesztőbb lesz, hogy a játékosok vissza is tudják majd adni ezeket a szervákat.


    A 21. század teniszének kiemelkedő alakja Roger Federer. Ha két ember ma bárhol a világon elkezd teniszről beszélni, az ő neve kerül elő elsőnek. Federer 2004-ben lett világelső és négy éven át őrizte is a trónt, amit aztán Rafael Nadal egy évre megkaparintott tőle. Ezután megint Federer következett, majd újra Nadal – végül Djoker mindkettőjüket letaszította, és átvette a hatalmat. Hármuk közül mégis Federer hagyta a legmélyebb nyomot – tizenhét Grand Slam-győzelme (eddig)3a valaha volt legtöbb, amit férfi teniszező elért.


    Federer, Nadal, Djokovic és Andy Murray: a Nagy Négyes. Kétlem, hogy mostanában lesz erősebb négyes fogat, de az is lehet, hogy soha többé nem látunk ehhez hasonlót.


    A nőknél a Williams testvérek emelkednek ki a sorból. Ők ketten, Serena és Venus gyökerestül felforgatták a mezőnyt, az ő feltűnésük a legjobb, ami a 21. század női teniszével történhetett. (Azt azért el kell mondanom, hogy Steffi Graf pályája csúcsán mindkét Williams testvérnek komoly fejfájást okozott volna. Graf hihetetlenül jól mozgott a pályán és brutális ütései voltak, elég csak a legendás fonák nyesésére gondolni – veszélyes fegyver. És Graf fejben is nagyon ott volt, csakúgy, mint Venus és Serena.4)


    A régimódi teniszrajongók szeretik hangoztatni, hogy a nyolcvanas évek produkálták a legjobb játékosokat és a legnagyobb figurákat a teniszben – McEnroe, Connors, Becker, Evert, Navratilova, Lendl, Borg és még sorolhatnánk. Impozáns névsor, az igaz, ma mégis minden sokkal izgalmasabb azok miatt a jelentős változások miatt, amiket korábban már említettem.


    Minél nagyobb a változás profi szinten, annál inkább ugyanazok a dolgok érvényesek az amatőrök között – és mostanában már engem is nyugodtan a szabadidős játékosok közé lehet sorolni. Miközben a Csúnyán nyernit írtuk, Steve Jamison, a szerzőtársam folyamatosan emlékeztetett rá, hogy arról beszéljek, mit tanulhatnak az amatőrök a profiktól a tenisz mentális oldaláról. Az alaptétel azóta sem változott: A legjobban és leggyorsabban akkor tudod fejleszteni a teniszjátékod, ha fejleszted a gondolkodásod; ha legalább olyan keményen dolgozol az elméden, mint az ütéseiden. A játék szupersztárjai, akik jelenleg uralják a teniszvilágot, további ötletekkel látnak el minket a mentális menedzsment terén. Ha néhány (mentális) fegyverüket te is felveszed az arzenálodba, az megint csak segít majd neked abban, hogy végre legyőzz olyan játékosokat, akik eddig téged győztek le.


    Először is: Roger Federer. Észrevetted már, hogy mikor a Roland Garroson játszik, nem koszolódik össze a zoknija – salakon, érted?! És még csak meg se izzad. Ettől minden alkalommal eldobom az agyam. Mindenki más tetőtől talpig tiszta salak, és úszik az izzadságban. Federer miért nem? Nos, részben azért, mert annyira tökéletes; a mozgása abszolút hibátlan, elegáns, mentes az erőfeszítéstől, és hatékony. Ráadásul a tenisztörténelem legjobb tenyeresével tudja irányítani a labdameneteket. Nadal az egyetlen, aki még ezen a szinten van.


    Mit tanulhatunk Federertől? Habár nem neki van a legnagyobb szervája, mégis ő hozza legtöbbször az adogatását a profik között: kilencven százalék fölött – és mindezt óriási adogatás nélkül. Hogyan csinálja? Úgy, hogy hihetetlenül pontosan céloz, és ez a képessége sosem hagyja cserben. Vannak olyan játékosok, akik egy tízcentest is képesek eltalálni; Federer Roosevelt orrát is eltalálja a tízcentesen. Jó dolog az erős szerva, de hidd el nekem, a fogadó sokkal könnyebben ki tudja találni, hogyan birkózzon meg az erőddel, mint azzal, ha helyezni tudod a labdát. (Ezzel kapcsolatban egy tipp: Ha az ellenfeled folyamatosan nyerőket üt a nagy szervájával, a megoldás egyszerű: csak lépj hátra egyet ahhoz képest, ahol eddig fogadtad a szervát.)


    A lecke? Dolgozz rajta, hogy minél többször hozd az adogatásod, és ehhez az első és legfontosabb, hogy megtanuld helyezni a labdát. Nem kell annyira pontosnak lenned, mint Federer, hogy eredményesebbek legyenek a szerváid, csak tanulj meg jobban célozni és kicsit variálni. Már azzal is nehezíted az ellenfeled dolgát, ha folyamatosan találgatnia kell.


    Szóval ha csak egyvalamin kezdesz el dolgozni, akkor a szerva legyen az. Ez mégiscsak az egyik legfontosabb ütés ebben a játékban.


    Szerintem Rafael Nadal akkor van a komfortzónájában, mikor azt érzi, hogy nem elég jó, és javulnia kell ahhoz, hogy versenyben maradjon. Így aztán mindig talál valamit a már amúgy is fantasztikus játékán, amivel babrálni lehet. Soha nem elégedett és mindig a fejlődést keresi. Fejlődni, fejlődni, fejlődni! Nem szereti, ha azt mondják, ő a legnagyobb, mert egy pillanatra se akarja beleringatni magát ebbe az érzésbe. Ellenkezőleg, pont hogy azt akarja érezni, hogy nem ő a legjobb, és ezért mindig fejleszt a teniszén. Mikor versenyeken összefutunk, akkor is mindig bíbelődik valamivel – az ütőfogással, a feldobással, vagy ami éppen akkor az eszébe jutott.


    Rafa ugyanazzal a szenvedéllyel játszik egy Grand Slam-döntő ötödik játszmája közben, mint ahogy egy játékelem kivitelezését gyakorolja. Ezer százalékot ad bele a meccsbe, az edzésbe, de valószínűleg még a reggeli tojásrántotta elfogyasztásába is. Rafa és a totális elköteleződés: egy és ugyanaz.


    Hogy mi a lecke? Mindig akarj fejlődni. Mindig akarj jobb lenni az ütéseidben, és fejben is. Ha a tenisztörténelem egyik legnagyobb játékosa képes úgy érezni, hogy nem játszik elég jól, akkor te is képes vagy erre. És én is. Íme, egy személyes példa.


    Mikor még a profik között játszottam, őrületbe kergettem az ellenfeleimet azzal, hogy minden labda után mentem, és ameddig csak tudtam, benne maradtam a pontban. Mivel a végsőkig kitartottam, sokszor így őröltem fel az ellenfeleimet. A kivéreztetés volt a fegyverem. Ehhez képest mi van most? A lábaim és a tüdőm már nem olyanok, mint húsz évvel ezelőtt, ezt sajnos be kellett ismernem magamnak. Szóval csakúgy, mint Rafa, én is elkezdtem machinálni az ütéseimen, hogy hamarabb be tudjam fejezni a pontokat a szenior meccseimen. Hogy ezt meg tudjam csinálni, meg kellett tanulnom nagyobbat ütni a pálya közepéről és aztán remélni, hogy a labda nem jön vissza, vagy csak olyan gyengén, hogy nekem már ne kelljen annyit futnom.


    Rendesen megőrjítettem a feleségem, ugyanis fel-alá mászkáltam otthon egy teniszütővel a kezemben, és közben egy elképzelt labdával gyakoroltam a telilapos tenyerest. Büszkén mondhatom, hogy soha nem törtem el egy lámpát sem, viszont sikerült kifejlesztenem egy új és hatékony fegyvert először a nappalinkban, aztán a konyhában, legvégül pedig kinn a teniszpályán. Legyél olyan, mint Rafa – mindig elégedetlen a játékoddal! Legyél keményen dolgozó barkácsmester, aki mindig azt keresi, mit lehet megjavítani, és hidd el, a javítások hatására jobb játékos lesz belőled, és gyakrabban nyersz majd.


    Ha már a fejlődésnél tartunk, nézzük, Novak Djokovic milyen leckével szolgál mindnyájunknak a célkitűzéseket illetően. Ez pedig a következő: Ne elégedj meg az olyan eredményekkel, amelyek a valódi képességeid alatt vannak; vagyis: Soha ne kényelmesedj el. Djoker a karrierjének egy pontján igenis elkényelmesedett.


    Emlékszel, mikor még ő volt az örök harmadik a Touron – 2007-ben, 2008-ban, 2009-ben és 2010-ben? És arra is emlékszel, mikor 2010 decemberében Szerbiát győzelemre vezette a Davis Kupa döntőjében Franciaország ellen? És fel tudod idézni, mi történt utána? Ettől kezdve nem tudott veszíteni.


    2011-ben tíz tornát nyert, köztük az Australian Opent, Wimbledont és a US Opent, ezenkívül megdöntötte az egy szezonban megszerzett pénzjutalom világrekordját (12 millió dollárt keresett), amit úgy lehet elérni, ha valaki negyvenegy mérkőzést nyer meg zsinórban. Ezzel a második helyen áll McEnroe mögött, aki negyvenkét meccses győzelmi sorozattal rendelkezik.


    Hogyan is történhetett meg ez a hihetetlen szintugrás? Igen, gluténmentes diétára állt át, és tudom, hogy ez nagy változást hozott az erőnlétében, és a légzése is sokkal jobb lett, aminek hatására jobban bírta a pályán a gyűrődést. És igen, a szervájában is elkezdett hinni. Novak korábban módosított az adogató mozdulatán, de ez nem működött, ezért visszatért az eredeti mozdulatsorhoz, és így az adogatása is helyrejött. 2010 első háromnegyedében a top 50 között ő volt az egyetlen, aki átlagban több kettős hibát ütött meccsenként, mint ászt, ebből csinált aztán egy megbízható és eredményes adogatást. Szóval mindkét változás fontos volt, de a legfontosabb, azt hiszem, a fejében történt.


    Az, hogy Szerbiát Davis Kupa-sikerhez vezette, valamit átkattintott benne, ettől magasabbra emelte a tekintetét, és innentől komolyabb célokat tűzött ki maga elé, majd nyomban el is kezdett keményebben dolgozni azon, hogy el is érje ezeket. Ha addigra már bele is nyugodott abba a harmadik helybe, azt gondolom, a Davis Kupa-diadal összezúzta a komfortzónáját, és meghozta az étvágyát, hogy mégiscsak ő legyen a világ legjobb teniszezője. Valami alapvető változás történt a szemléletében. Nem vagyok benne biztos, hogy ő maga tökéletesen érti, mi zajlott le benne, de akkor is ezt gondolom, ugyanis a különbség a világ első és harmadik játékosa között általában a fej környékén keresendő. Djokovic a saját prófétája lett; meglátta az ígéret földjét, és aztán be is ment oda.


    Valami hasonló történt az úgynevezett örök negyedikkel is, Andy Murray-vel, aki eddig négy Grand Slam-döntőt vesztett el. A 2012-es Wimbledon előtt (ahol végül Federerrel szemben maradt alul a döntőben) pár hónappal Andy leigazolta Ivan Lendlt – a nyolcszoros Grand Slam-bajnokot –, hogy segítsen neki túljutni azon, hogy ő legyen a világ legjobb olyan játékosa, aki soha nem tudott Majort5nyerni. Ivan Murrayhez hasonlóan szintén elvesztette az első négy Grand Slam-döntőjét, de nem adta fel, hanem harcolt tovább, és végül nyolc győzelemig meg se állt. Jó mesterként Andybe is beleültette ugyanazt a kérlelhetetlen „nem adom fel” attitűdöt, valamit, ami addig talán hiányzott a skótból. A közös munka hatása már Murray négyszettes wimbledoni vereségénél is érződött. Andy a Grand Slam-döntői során most először tényleg versenyben volt – az első játszmát meg is nyerte, és másik két játszmában is közel volt a győzelemhez.


    Az Ivannal való beszélgetéseim alapján tudom, hogy azután a wimbledoni vereség után kizárólag a pozitív dolgokra koncentráltak Andyvel. Ivan rá tudta venni Andyt, hogy csak arra gondoljon, mennyivel jobban teljesített a korábbi döntőihez képest, amikor nagyjából mindig sima három játszmában kapott ki. A pozitív gondolkodásnak meg is lett az eredménye: pár héttel később Andy a londoni olimpia döntőjében könnyedén legyőzte Federert. Bár teniszben az olimpia nem számít olyan rangos versenynek, mint egy Grand Slam, Ivan Lendl mégis annak a rangjára emelte a londoni tornát és kijelentette, hogy Andy megnyerte az első Grand Slamjét! Vajon mekkora terhet vett le ezzel Murray válláról? Rád bízom ennek az eldöntését.


    Annak alapján, amilyen mogorvának és barátságtalannak tűnik a játékosbokszban ülve, nehéz elhinni, hogy Ivan pozitív gondolkodást tanított Andynek. Mégis ez történt. Az elkövetkező évek megmutatják majd, hogy Andy meg tudja-e őrizni a Lendl-féle szemléletet: a keménységet, a kitartást és a pozitív hozzáállást, és belép ő is a Grand Slam-győztesek táborába.6


    A lecke? Jobb vagy annál, mint amit gondolsz magadról, magasabb szinten tudsz játszani, mint hinnéd, és megvan benned a lehetőség, hogy legyőzz úgynevezett jobb játékosokat. Ha tényleg versenyezni akarsz és nem csak a testedzés kedvéért játszol (bár a „cardio” tenisz is kiváló), ne fogadd el azt, ahol tartasz. Rázd fel magad, kerül, amibe kerül. Hidd el, meglesz az eredménye. Andyhez és Djokóhoz hasonlóan te is meg tudod fordítani a dolgokat, és meg tudod verni azokat a játékosokat, akik eddig téged vertek meg.


    Ezt a „ne elégedj meg a kevesebbel” hozzáállást Justine Henin jeleníti meg a legjobban. Henin, viszonylag kis termete ellenére –167 centi magas és 57 kiló –, XXL-es teniszt játszott. Megelégedhetett volna azzal, hogy ő kontrajátékos, ahogy mindenki mondta neki (a méretei miatt), de nemet mondott erre. Nem hitt a konvencionális bölcsességekben, és nem hallgatott a szakértőkre. Másfajta játékstílust képzelt el magának, agresszív támadó játékos akart lenni, és az is lett. Kiválóan időzített szervái és bomba tenyeresei voltak, valamint kifejlesztette a női tenisz valaha volt egyik legjobb fonákját. Az egész teniszvilágot meghazudtolva hét Grand Slamet nyert egy jóval nagyobb tenisszel, mint amire a méretei predesztinálták.


    Henin a gondolkodásával túlnőtte a magasságát, és te is képes lehetsz erre a saját szinteden. Hallgass a megérzéseidre és csináld azt, amiről tudod, hogy neked jó, aztán pedig tartsd magad hozzá, ahogy Henin is tette karrierje elején.


    Most koncentráljunk egy másik olyan képességre, amit akár te is beépíthetnél a játékodba, vagyis inkább a fejedbe; a Williams testvérek rövid távú memóriazavaráról van szó. Mit értek ez alatt? Ha a helyzet rosszra fordul egy labdamenetben, game-ben, szettben, vagy meccsen, megvan az a képességük, hogy azonnal megfeledkezzenek a problémáról, és ne hagyják, hogy ez végleg tönkretegye őket. Ehelyett megnyomják a törlés gombot, és mintha tiszta lappal kezdenének mindent. Mi a helyzet velünk, hétvégi játékosokkal? Elrontunk néhány ütést, elvesztünk pár game-et, és máris teljesen leblokkoltunk; oda az önbizalmunk, elveszítjük a bátorságunkat, a játékunkból is visszaveszünk. Hidd el, tudom, milyen ez. Milliószor előfordult velem a Touron. (Erről még bőven lesz szó a könyvben, most elöljáróban csak ennyi: mikor elkezded magad kritizálni a teljesítményed miatt, abban a pillanatban megduplázódik az ellenfeleid száma. Már ketten lesznek a pályán, akik le akarnak téged győzni, és az egyik ebből te leszel.)


    Vedd át Serena és Venus memóriazavarát – vagy sokkal szebben fogalmazva a készségüket, hogy csak és kizárólag előre tekintenek meccs közben. Ha kizökkennek a játékból, akkor sem esnek kétségbe; továbbra is ugyanolyan bátran ütnek anélkül, hogy a hibák vagy az eredmény miatt aggódnának. Az ő fejükben minden pont egy új kezdet, nincs megfertőzve a korábbi hibákkal.


    A felejtés képessége segít nekik, hogy megingathatatlanul haladjanak a céljuk felé. Az ellenfelek tudják ezt; tudják, hogy – különösen Serena – halálos tud lenni, mert soha nem adja fel, a végsőkig eltökélt és hisz a játékában, a hibák után pedig keményebben és még jobban harcol. A háló túloldaláról nézve ez nagyon ijesztő tud lenni.


    A lecke? Még úgy is elég nehéz nyerni, ha hiszel az ütéseidben. Akkor pedig lehetetlen, ha kételkedsz magadban. Tüntesd el a kételyt, felejtsd el, ami eddig történt, sose nézz hátra, és megígérem neked, hogy olyan eredményeket fogsz elérni, amelyekre viszont érdemes lesz emlékezni. Segít ebben, ha egy vereség után leírod, hogy mi az, amit jól csináltál a meccsen; szedj ki valami pozitívat a negatívból.


    Ha elég sok meccset végignéz az ember, végül aztán mindig lát valami olyat, amire nem számított. A 2012-es Roland Garros első fordulójában Serena Williams az első fordulóban kikapott a világranglista 111. játékosától, úgy, hogy azelőtt még soha nem veszített Grand Slam-torna nyitókörében.7Most is szettelőnyben volt és 5-1-re vezetett a második szett tiebreakjében (vagyis két labdára volt a győzelemtől). Hogy tudott innen kikapni? Van olyan, hogy egy meccs egyszer csak megfordul, és néha akkor sem tudod visszafordítani, ha te vagy Serena Williams, az ellenfelednek pedig háromjegyű helyezése van a világranglistán.


    Elég egy elnézett labda,8egy ki nem kényszerített hiba, és egy ellenfél – jelen esetben Virginie Razzano –, aki bekerül a zónába, és még a hazai közönség is elkezdi biztatni, és a dolgok máris kikerülnek az irányításod alól. Lehet, hogy hosszú idő idáig eljutni, de a váltás egy pillanat alatt történik meg. Ahogy ezen a meccsen is.


    Ezen a háromórás maratonon Serena többször is két pontra volt a győzelemtől, de a végén mégis neki kellett hét meccslabdát hárítania. Sok mindent helyesen csinált, emiatt tudott ilyen közel kerülni a győzelemhez, aztán pedig keményen harcolt akkor is, mikor egymás után jöttek a meccslabdák ellene. Ez hatalmas pozitívum. Razzano aztán nyolcadikra megcsinálta. Megsemmisítő csapás volt ez Serenának, gondolhatnánk elsőre.


    Hát nem.


    Serena gyűlöl veszíteni, különösen egy Grand Slamen, de nem engedte, hogy ez a rettenetes vereség padlóra küldje. Ellenkezőleg, arra használta, hogy még jobb legyen – sokkal jobb. Ahelyett, hogy gyorsan visszazúzott volna New Yorkba, Patrick Mouratoglou párizsi Teniszakadémiája felé vette az irányt néhány jó tanácsért, valamint hogy a játékát jelentősen feljavítsa. A Roland Garros-vereség fájdalmát használta (és hiába nyilatkozta a meccs utáni sajtótájékoztatón, hogy „Ilyen az élet” – ettől ez még borzasztóan fájt neki), hogy feljebb kapcsoljon, és készen álljon az előtte álló megmérettetésekre Wimbledonban, az olimpián, és a US Openen.


    A Razzano elleni vereség rendesen feltüzelte a benne lévő harci szellemet, mert ami utána következett, az egyszerűen hihetetlen volt: Serena egyesben és párosban is győzött Wimbledonban, aztán az olimpián, valamint megnyerte a női egyest a US Openen. Egyértelmű, hogy a menetelése közvetlen kapcsolatban volt azzal, ahogy a párizsi kudarcra reagált.


    Klubjátékosok, ha elszenvednek egy kemény vereséget, magukba zuhannak, és aztán hetekbe telik nekik, mire kijönnek ebből, a vereség ugyanis akkora pusztítást okoz bennük. De Serena más. Ő nem hagyja, hogy bármilyen kudarc a kedvét szegje. Nem fogja kritizálni magát, hanem tanul a helyzetből és továbblép. Legyél te is olyan, mint Serena.


    Tudod, mi a legnagyobb bajom az amatőr játékosokkal? Rosszul állnak hozzá a kockázat kontra megtérülés kérdéshez. Vegyük azt a helyzetet, mikor nem te irányítasz egy labdamenetet – hátul vagy, ráadásul még ki is szorítottak a páros folyosón túlra –, erre te megpróbálsz bevágni egy olyan elütést, ami legutóbb három évvel ezelőtt sikerült, és akkor is véletlenül. Ezzel szemben, mikor ott van előtted a labda a pálya kellős közepén arra várva, hogy támadást kezdeményezz, hirtelen átfut az agyadon, hogy „Jaj, csak el ne rontsam ezt”, mire átváltasz hiperóvatos üzemmódba, és épp hogy áttolod a labdát a háló fölött. „Miért? – kérdem én? – Mi van veled, ember?” Itt az idő, hogy agresszív legyél, hogy vállalj némi kockázatot. A lehető legjobb helyen van a labda, itt a lehetőség, hogy egy eredményes támadó előkészítést vagy egy nyerőt üss. Kis kockázat, nagy megtérülés. Gyerünk!


    A lecke? Ne azt a labdát pöttyintsd át, ami arra vár, hogy home runt üss belőle; és ne menj a home runra, mikor egy egyszerű, de a helyzetnek megfelelő ütéssel benn tudsz maradni a labdamenetben.


    Az amatőr teniszezők óvatosak lesznek, mikor agresszívnek kéne lenniük, és agresszívek lesznek, mikor óvatosan kéne játszaniuk. (Ugyanez szokott történni a magasra felpattanó labdáknál: Csak ott állsz, és hagyod, hogy a labda rád menjen, aztán meg a semmiből próbálsz előhúzni egy nagy ütést. Ne csináld. Menj hátrébb pár lépést, és üss vissza egy semleges, pörgetett, magasra felpattanó labdát.)


    Lehetséges, hogy azt tanították neked, soha ne hátrálj. Én akkor is azt mondom, menj hátrébb és maradj játékban azzal, hogy visszaadsz egy semleges labdát, aztán pedig vársz a lehetőségre. Akkor indulj meg és támadj, mikor látod, hogy előtted az esély – mondjuk a labda a pálya közepén landol. Federer talán képes rá, hogy a stadion bármely pontjáról nyerőt üssön, akár a hot dogos stand mellől is, de a klubjátékosoknak sokkal realisztikusabbnak kell lenniük, mikor felmérik, hogy mikor, mennyi kockázatot vállaljanak.


    Az utolsó tanácsom egy szokatlan teniszforrásból hozom: Lars Ulrichtól, a kedvenc bandám, a Metallica dobosától. (Lars amúgy a haverom, az apja, Torben pedig profi teniszező volt Dániában az ötvenes-hatvanas években, és nagyon különleges figurája volt a sportágnak.) Lars a Metallicával még mindig turnézik a világban és óriási tömegek előtt lépnek fel esténként, pedig a srácok már nem tinédzserek, a szenvedélyük azonban továbbra is ugyanakkora. Lars a negyvenes évei végét tapossa, és még mindig mindent belead minden áldott este – úszik az izzadságban, olyan keményen játszik olyan tömegek előtt, amelyekről korábban még csak nem is álmodott. Lars és a Metallica soha nem veszi készpénznek a sikert, hanem keményen megdolgoznak érte, és mindig a maximumot nyújtják. Mint Rafael Nadal, ők is tízezer százalékon játszanak.


    A lecke? A teniszben és az életben is, ha valami olyat csinálsz, amit szeretsz, becsüld meg és tiszteld annyira, hogy mindent beleadsz. Soha ne gondold, hogy mindig ott lesz neked, mert egyszer csak majd arra eszmélsz, hogy már nincs ott. Az idő kemény dolog. Minden egyes alkalommal, mikor kimész a pályára, köszönd meg, hogy ott lehetsz. Legyél hálás. Hidd el, én az vagyok. Ha elég szerencsés vagy ahhoz, hogy teniszezhetsz, akkor azt is ismerd fel, hogy ez egy kiváltság, kisétálni a pályára és játszani ezt a játékot.


    Én azért is hálás vagyok, hogy megadatott nekem, hogy a tévében elemezhetem a 21. század teniszét. A mi sportunk olyan, mint a mozgójárda a reptéren, sosem áll le, mindig halad valamilyen irányba; a játékosok, a technológia, az ütések, a pályák, az ütők, a labdák folyamatosan változnak, és én imádok a részese lenni ennek az egésznek. Egyetlen dolog azonban hiányzik: az izgalom. Imádtam hajnali fél négykor izgatottan ébredni a következő meccs miatt, amit én vagy a tanítványom játszottunk. Semmi sem fogható ahhoz a fajta izgalomhoz, amit akkor érez valaki, mikor tudja, hogy pár órán belül két ember belép az arénába, és csak egy jön ki onnan győztesként.


    A televíziós munkámat is szeretem. Néha egész jókat mondok, máskor aztán becsúszik valami ökörség a részemről, de hát van ilyen. Boncolgatni a játékot, stratégiáról és taktikáról beszélni jó buli, de nem olyan, mint mikor ott állsz a ringben; mikor érzed, hogy minden idegszálad megfeszül a harc előtt. Az az igazi móka.


    Ezért olyan nagyszerű dolog teniszezni, akármilyen szinten is játszik valaki. Egy hobbiteniszező is ugyanúgy tudja élvezni, és ugyanakkora izgalmakat élhet át egy háziversenyen, mint a profik a Touron. Bízom benne, hogy a Csúnyán nyernia 21. században is hozzá tud járulni ahhoz, hogy minél jobban érezd magad a teniszpályán, és hogy te is átéld azokat az izgalmakat, amiket ez a csodálatos játék nyújtani tud. A tippek, amiket itt olvasol, képesek jobb teniszezőt faragni belőled. Hidd el, nem is vagy olyan messze tőle, hogy megverd azokat a játékosokat, akik eddig legyőztek téged. Csak ne add fel soha!

  


  
    Előszó


    Csúnyán nyerni?


    „Hogy a pokolba tud ez a fickó meccseket nyerni? Mintha egy ősember akarna egy bunkósbottal teniszezni.” Ez a nem éppen hízelgő kijelentés ütötte meg a fülemet a San Francisco Classics döntője alatt, amit végül Brad Gilbert nyert meg, miután legyőzte Anders Jarrydot, és így bezsebelt 32 000 dollárt. A reakcióm a pasas szövegére engem is meglepett. Egyáltalán nem esett jól, hogy kritizálják Bradet, aki miatt velem együtt több ezer rajongó gyűlt össze aznap a stadionban, hogy közösen drukkoljon kedvenc földijének. (Brad a San Francisco szomszédságában lévő San Rafaelben él.) Ám be kell ismernem, az ősemberhasonlat nem volt teljesen légből kapott. Bradnek tényleg sajátos a stílusa.


    Mindez elgondolkodtatott. Tényleg, hogy csinálja? Hogyan ver meg olyan játékosokat, akik állítólag sokkal jobbak nála? (Például Boris Beckert, hogy csak egy nevet említsek.) A látszat néha csal, és Braddel kapcsolatban – akinek a teniszét egyetlen szóval így jellemzik: csúnya –, nos, vele kapcsolatban a látszat még inkább megtévesztő. Több mint 5 millió dollárt keresett a versenyek pénzdíjaiból. Öt éven át stabil Top 10-es játékos volt, 1990-ben pedig egészen a negyedik helyig jutott a világranglistán. 1988-ban bronzérmet szerzett a szöuli olimpián, ezen kívül számtalanszor képviselte sikeresen az Egyesült Államokat a Davis-kupán. Közel tíz éven át Brad Gilbert a világ egyik legjobb teniszezőjének számított, leginkább azért, mert képes volt legyőzni olyan játékosokat, akiket a szakértők szerint nem lett volna szabad. Vajon hogyan csinálta?


    Brad sikere abból fakad, hogy nemcsak teniszezik, de gondolkodik is. A játék mentális részét tekintve nincs nála jobb játékos a Földön. A nézők csak az ütéseit látják, amik tényleg nem mindig a legszebbek. Amit az emberek nem látnak, az a mentális munka, amit egy mérkőzés előtt, közben és után elvégez – és végül ez segíti őt a győzelemhez. A legtöbb teniszező szellemileg lusta a pályán. Velük ellentétben Brad a meccs minden pillanatát arra használja, hogy kitalálja, hogyan szerezzen előnyt. Anélkül, hogy elképesztő fizikai adottságai vagy bámulatos ütései lennének, Brad mégis nyer, mert mindent alaposan kitervel, és így végül túljár az ellenfelei eszén.


    Tim Gallwey könyve, a The Inner Game of Tennis a jobb agyféltekével és az intuícióval foglalkozik. Bradet a bal agyfélteke érdekli, vagyis az elemző-logikai gondolkodás. Gallweyt a játék élvezete hajtja, Bradet a győzelem öröme. Tim azt vizsgálja, mi van belül, Brad azt, mi van az orra előtt – és a háló túloldalán, majd pedig ebből próbál előnyt kovácsolni.


    A jó hír, hogy Brad szerint te is képes vagy ugyanerre. Ebben a kötetben leírja a képletet, amivel a legtöbbet tudod kihozni magadból, a technikai tudásodtól függetlenül – és akármilyen hihetetlen, de a módszer működik! Miközben a könyvet írtuk, rengeteget tanultam a tenisz mentális oldaláról, egy olyan területről, amivel korábban egyáltalán nem foglalkoztam. A játékom óriásit fejlődött, és biztos vagyok benne, hogy a tiéd is fejlődik majd.


    Ha ezek után bárki azzal vádol majd, hogy „csúnyán nyersz”, csak köszönd meg neki, és válaszolj így: „Sokat dolgoztam rajta, hogy eljussak idáig.”


    Steve Jamison

  


  
    McEnroe: Csúnyán kikap a mester


    Aznap éjjel a Madison Square Gardenben több ezer őrjöngő New York-i rajongója előtt John McEnroe legsötétebb rémálmát élte át. A címvédő és világranglista második szép lassan felfogta, hogy nemsokára veszít egy srác ellen, akinek a pofájánál csak a játékát utálta jobban. Én voltam ez a srác.


    A szemei árulták el először. Az a híres McEnroe-nézés, hozzá pedig a szokásos undok arckifejezés, mint egy olyan valakié, aki épp most gyújtotta fel a szomszéd macskáját. Az egyik cserénél túl közel mentem hozzá, ő pedig rám mordult: „Gilbert, nem érdemled meg, hogy ugyanazon a pályán játsszunk!” Kezdett elgurulni a gyógyszere. Ha netán nem értettem volna a lényeget, még hozzátette: „Te vagy a legalja. A kibaszott legalja.”


    McEnroe haladt tovább a lejtőn. Először az elektromos vonalbíró-rendszerre panaszkodott, aztán a második szett alatt összeveszett egy nézővel, később pedig figyelmeztették sportszerűtlen viselkedés miatt. Teljesen meg volt húzatva. Csapkodta az ütőjét, tombolt, kiabált, kötekedett a közönséggel – a rajongóival! –, meg persze saját magával. Időnként úgy nézett ki, mint aki ott helyben ideg-összeroppanást kap.


    Ennek ellenére élete egyik legjobb teljesítményét nyújtotta. Végül azonban a három brutális szett után a srác nyert, aki „nem érdemelte meg, hogy egy pályán játsszon McEnroe-val”. Na jó, igazából két kemény szett volt. A harmadik már egész könnyen ment: 5-7 6-4 6-1. Meccslabdánál John eléggé balfék volt. És itt még nincs vége a sztorinak.


    Nem sokkal később McEnroe bejelentette, hogy huszonhét évesen visszavonul – részben miattam. Azt mondta, azért van szüksége szünetre,9 mert „mikor elkezdek ilyen játékosok ellen veszíteni, felül kell vizsgálnom, egyáltalán mit is csinálok tenisz címszó alatt a pályán”. Ha bárki azt gondolná, megsértődtem, nagyon téved. Ellenkezőleg, imádtam a történetet. Az ezt megelőző hét meccsünkön összesen egy szettet nyertem ellene. A győzelem a Mastersen életem egyik legnagyobb sikere volt – mint utóbb kiderült, túlságosan is nagy, de erről majd később.


    A bankot nem érdekli, hogy szépen ütöm-e a tenyerest


    John McEnroe és én nem voltunk éppen a legjobb barátok. Azt hiszem, ez normális, mikor két ember nem kedveli egymást. Szerinte nekem rosszak az ütéseim. Szerintem neki rossz a modora. Valójában McEnroe-nak igaza van. A papírforma alapján nem veszíthetne ellenem. Ahogy Becker, Agassi, Connors, Chang, Edberg, Courier, Forget, Sampras, Stich, Wheaton és egy rakás másik srác sem, akiknek nem csak jobb ütéseik, de sokkal jobb képességeik vannak, mint nekem.


    Az én szerencsém, hogy a teniszt nem papíron játsszák, hanem a pályán. Ennek köszönhetően le tudtam győzni őket, és közben még kerestem is ötmillió dollárt. 1991-re én lettem minden idők nyolcadik legjobban kereső játékosa. Ha hozzáadjuk a reklámszerződéseket, meg a bemutatómeccseket, amikre a győzelmeim miatt hívtak, akkor a teljes bevételem 1993-ra megközelítette a nyolcmillió dollárt. Hogy csúnyán játszom? Hogy csúnyán nyerek? Amikor betettem a pénzem a bankba, nem szóltak, hogy ez gond lenne.


    Mindez azért történhetett, mert bármilyen adottságaim és képességeim is voltak (vagy nem voltak), maximálisan kihasználtam a bennük rejlő lehetőséget; ez adta meg nekem az esélyt a győzelemre, ezért tudtam legyőzni olyan játékosokat, akik elvileg jobbak voltak nálam. És most jön a lényeg: Te is képes vagy ugyanerre. Hozd ki a legtöbbet abból, amid van. Játssz jobb teniszt jobb ütések nélkül.


    Az új, feljavított éned 20%-kal jobb lesz


    Először is hadd mondjak el neked valamit a játékodról. Ahhoz, hogy a legrövidebb idő alatt a legnagyobb fejlődést érd el, meg kell értened és használnod kell azokat az előnyszerzési lehetőségeket, amelyek minden mérkőzésedben benne vannak. A nagyobb és a kisebb lehetőségeket egyaránt, de leginkább a kisebbeket, amikre a játékosok általában nem figyelnek, vagy lustaságból, vagy mert nem is tudnak róluk. Ha ezek után beszólnak neked, hogy amit művelsz, az nem tenisz – akkor jó úton vagy, hajrá. Fejleszd a megfigyelő- és elemzőképességed, aztán pedig használd fel az információkat, és a győzelmi esélyeid minimum 20 százalékkal megnőnek.


    Agyhalott tenisz: A fej nélküli játékos


    A legtöbb amatőr teniszező, játsszon bármilyen szinten, agyhalottként viselkedik a pályán. Csak kimegy és rohangál bármiféle terv vagy elgondolás nélkül – ezért lehet megtréfálni. Ha két nagyjából hasonló képességű játékos játszik egymás ellen, az nyer majd, aki gondolkozik, figyel, érti a meccsek dinamikáját, észreveszi a felbukkanó lehetőségeket, és előnyére is tudja fordítani azokat. Számára a meccs már jóval a mérkőzés előtt elkezdődik, és nem is ér véget a meccslabdával. Klassz, ha valakinek jó ütései vannak, a játék azonban sokkal többről szól ennél.


    Az intelligens tenisz háromlépcsős folyamat


    1. Ismerd fel a lehetőséget!


    2. Vizsgáld meg, milyen eszközeid vannak a helyzet megoldására!


    3. A megfelelő eszközt kiválasztva használd ki a lehetőséget!


    Felismerés, elemzés, kihasználás: ezekre lesz szükséged a játék minden eleméhez a meccs előtt, alatt és után, testi, lelki és szellemi szinten egyaránt. A lehetőség korán feltűnik, már az ütő megpörgetésekor, mikor eldöntitek, ki kezdjen. Ismerve az ellenfeled és a körülményeket, a legjobb megoldást kell választanod, hogy előnyt kovácsolj belőle már a meccs legelején. Ami a kezdést illeti, az amatőr teniszklubok pályáin 85%-ban rossz döntést hoznak a játékosok. Később elmondom, hogyan hozhatod ki a legtöbbet ebből a szituációból. A kezdés csak apró eleme egy teniszpartinak, de ebben is ugyanúgy ott a potenciál, neked csak tudnod kell, mit kezdj vele. Számos más lehetőség adódik akár már a meccs kezdetekor, amit az okos játékos kihasznál, hogy előnyt szerezzen. Hiszem, hogy ha felismered, és a lehető legtöbbször és legtöbbféleképpen élsz ezekkel, akkor egy idő után valószínűleg győzöl majd.


    Mentális menedzsment


    „Nem játszik különösebben jól, viszont kipótolja a hiányosságait a szellemi képességeivel.”


    David Wheaton, egy Brad Gilberttől elszenvedett vereség után


    Az okos játékosok tudják, hogyan készüljenek fel megfelelően a csatára, és ha a harc kezdetét veszi, tudják, hogyan tartsák irányításuk alatt az érzelmeiket. Képesek az egész meccsen át jól használni a fejüket (elkerülve így a kockázatos ütéseket, amik a nem megfelelő időben csak felesleges rizikót jelentenek). Élesen látják, mi történik a pályán, és gyorsan fel is dolgozzák az információkat, majd pedig tudják, hogyan kovácsoljanak előnyt a tudásból, amit ott helyben megszereztek.


    Ez nyilvánvalóan fegyelmet, elkötelezettséget, és sok erőfeszítést igényel. Azért mondom ezt, mert a legtöbb játékos vért izzad, hogy felfejlessze az ütéseit. Órákat vesznek, adogatógéppel játszanak, falaznak, a legnagyobb kánikulában gyakorolnak – vér, verejték és könnyek. És meg is lesz a tökéletes tenyeres, amit később is csak csiszolgatnak és csiszolgatnak, de közben egy percet sem fordítanak rá, hogy átgondolják, hogyan tudnák ezt az ütést a legnagyobb hatásfokkal alkalmazni a meccsen. Őket nevezem én agyhalottnak. Keményen dolgoznak ugyan, de ettől még agyhalottak.


    A könyvben ezekről a választási lehetőségekről beszélek majd neked, és arról, hogyan használd őket a legjobban a meccs előtt, alatt és után.


    Megmutatom többek között:


     hogyan készülj fel a harcra (testben és lélekben egyaránt);


     hogyan játssz a különböző típusú játékosok ellen;


     hogyan ismerd fel a fontos pillanatokat, sorsdöntő helyzeteket a meccsen;


     hogyan kezeld a pszichés nyomást a pályán.


     És még sok minden mást…


    A könyvben összeszedtem neked mindent, amit junior koromtól kezdve a Top 5-ig tanultam, és aminek segítségével olyan vagyont halmoztam fel, amiről soha nem is álmodtam. Azt nem ígérem, hogy te is gazdag leszel, de a jó hír az, hogy te is tudod használni a tanácsaimat a játékodban. Az ötletek közül néhány triviálisnak tűnhet, mások kevésbé. Lesz, amit tudsz majd alkalmazni, és lesz, ami nem illeszkedik majd a játékstílusodhoz és a természetedhez. Azt mindenesetre megígérhetem, hogy minden tanácsom a tenisz legelhanyagoltabb területét érinti majd: a játék mentális részét. Vágjunk is bele, még mielőtt a meccs elkezdődik.

  


  
    I. A korai előny: A meccs már a mérkőzés előtt elkezdődik


    
      [image: dekor]
    


    „Brad Gilbert? Nem tartom valami sokra.”


    John McEnroe

  


  
    1. Mentális felkészülés: Előny a meccs előtt


    Hogyan lettem profi: fiatalon és ártatlanul


    Egyike az első leckéknek, amit profivá válásom kezdetén, 1982-ben megtanultam, hogy mennyi előnyt lehet szerezni, még mielőtt a meccs egyáltalán elkezdődik. Megértettem, hogy a világ legjobb játékosai számára a meccs már jóval az első adogatás előtt kezdetét veszi. Játékra készen jönnek, és a lehető leghamarabb igyekeznek megragadni minden lehetőséget, és torkon ragadni az ellenfelet – például engem.


    A Foothill Junior College és a Pepperdine University teniszcsapatainak tagjaként még elég volt odamennem a pályára és játszani. Az első szett közepére általában bemelegedtem, és ez legtöbbször működött is, mert az ellenfelem is ugyanezt csinálta. (Te is ugyanígy állsz hozzá a meccseidhez?)


    A profik között ez már nem tűnt jó ötletnek. A lassú, komótos kezdés nem vált be McEnroe, Lendl, Connors és a többi nagy öreg ellen. Mire igazán belelendültem a meccsbe, annak nagyjából vége is volt. Emlékszem, egyszer zsinórban elvesztettem az első 16 pontot. Olyan gyorsan vége lett a meccsnek, hogy nem is kellett letusolnom. A saját bőrömön tanultam meg a leckét.


    A top játékosok ebédre várnak engem, csak sajnos én is rajta vagyok az étlapon. Nekem négy vagy öt játék kell, hogy megjöjjön az étvágyam. Ők evésre készen érkeznek. A főfogás? Nyárson sült Brad „Bamba” Gilbert.


    Kezdd el a meccset, még mielőtt az elkezdődik


    Azzal, hogy figyeltem őket, miközben agyonvertek, egyben fel is fedeztem valami fontosat. A srácok, akik a nagy pénzeket ütögetik össze, már azelőtt elkezdték az ellenfelükre fenni a fogukat, mielőtt az a szemük elé került volna. Az okosabb játékosok ahogy megtudták, ki ellen játszanak majd, elkezdtek információkat gyűjteni az ellenfélről. A folyamat jóval a meccs előtt elkezdődött. A lehető leghamarabb szerették volna megragadni az előnyüket, méghozzá minden lehetséges fronton. Az egyik leghatásosabb fegyverük a jó mentális felkészülés volt.


    Mikor kezdődik a bemelegítés?


    Hadd mondjam el, mikor nem kezdődik a bemelegítés: nem akkor, amikor megérkezel a pályára. Lehet, hogy az ellenfeled számára igen, de neked nagyon nem kellene így tenned. Egy intelligens játékos a felkészülést már úton a meccs felé elkezdi, vagy akár még korábban. Aztán folytatja az öltözőben, és végül a pályán.


    A bemelegítés fejben kezdődik. Általában az elménk ébred fel utolsóként, amikor játszunk – ha egyáltalán felébred. A játékosok egy percet nyújtanak – persze rosszul –, ütnek néhány tenyerest, szerválnak hármat, aztán kijelentik. „Felőlem mehet!” Épphogy csak bemelegítik a testüket, de még ez is több, mint amit az elméjük felkészítéséért tesznek. Nem kéne elpazarolni az eszünket, de a teniszezők legtöbbször mégis ezt teszik.


    Láss neki elsajátítani a szokást, hogy már azelőtt átveszed magadban a meccset, még mielőtt megérkezel a pályára. Ha autóval mész a helyszínre, akkor a volán mögött ülve, ha gyalog, akkor séta közben már el is kezdheted fejben a bemelegítést.


    Számomra a felkészülés még ennél is sokkal korábban kezdődik. Előző este a hotelszobámban már a másnapi meccsen gondolkozom. Pontokat játszom le a fejemben. Látom magam, ahogy ütéseket hajtok végre, és ahogy pontokat nyerek. Vizualizálom a labdameneteket, amiket korábban játszottunk egymás ellen. Mintha egy meccsünk felvételét nézném. Másnap reggel pedig tovább folytatom a készülődést.


    Az ötperces melegítés, amit a profi játékosoktól látsz a meccs előtt, eléggé félrevezető. Azt hiszed, kiparádéznak a pályára azokkal a bazi nagy táskákkal, néhány percig ütögetnek, aztán már kezdődik is a meccs? A valóságban egy egész napos folyamatról van szó, melynek részei az ütés, nyújtás, lazítás, masszázs, de mindenekelőtt az, hogy fejben mindent átvesznek.


    Ellenőrzőlista a meccs előtt


    Akár nyertem legutóbb, akár vesztettem, tudnom kell az okokat. Hogyan vertem meg a másikat? Milyen ütéskombinációi vannak, és hogy alkalmazza őket? Szeret támadni? Visszadobja a labdát? Mik a legjobb ütései? Mik a legrosszabbak? Rám kényszerítette az akaratát? Ha igen, mivel és mikor? Erősen kezd, de túl óvatos a fontos pontoknál? Szoros meccs volt? Milyen hosszúak voltak a pontok? Egyszóval minden szempontból kielemzem az ellenfelem játékát.


    Aztán legalább ilyen fontos, hogy az ellenfeled viselkedését is végiggondold. Mit csinál, hogyan befolyásolja a hangulatot, a meccs tempóját? Lassan áll fel a pontok között? Mennyire érzelmes a pályán? Szívére veszi a játékot? Sokat vitatkozik a bemondásokon, megkérdőjelezi az ítéleteket? Jó arc, mikor vezet, de már nem olyan jó fej, mikor vesztésre áll? Beszólogat neked a cserék alatt, vagy csak próbálja megzavarni a koncentrációdat, ahogy McEnroe is csinálta velem?


    Mindig késik tíz percet? Csak átrohan a bemelegítésen, hogy aztán minél hamarabb elkezdjétek a meccset?


    Fel kell készülnöd mindenre, amit a játékosok hoznak magukkal a teniszpályára. Én mindenre fel voltam készülve, fejben és lélekben: Andre Agassi gyors játékára, Ivan Lendl módszeresen felépített meccstempójára. Készen álltam Connors és McEnroe heves érzelemkitöréseire, ahogy Michael Chang vagy Jim Courier pókerarcára is. Ez sokat segített nekem, mert ha tudtam, mi zajlik a háló másik oldalán, akkor sokkal jobban tudtam tartani magam a játéktervemhez, és a nyugalmamból is nehezebb volt kibillenteni. Ha most még furcsállod is ezt, később majd meglátod, mennyire így van.


    A játékterv


    A játékterv megalkotása során találom ki a stratégiám:


    1. Mit szeretnék, hogy történjen a pályán?


    2. Mit nem szeretnék, hogy történjen?


    Azzal, hogy kiértékelem az ellenfelem, elkezdem kidolgozni a saját megközelítésemet a meccshez. Ahogy felülvizsgálom a másik játékstílusát és az ütéseit, egyúttal megalkotom az alapvető játéktervemet. Ha legutóbb hatástalanította a fonákomat, akkor elgondolkozom rajta, hogy tudnám elkerülni, hogy ez megismétlődjön. Ha gyenge a szervája, akkor alaposan átgondolom, hogyan tudnék ebből előnyt kovácsolni. Konkrét tervet készítek konkrét játékos ellen, mindezt még azelőtt, hogy találkozunk a pályán.


    Állítsd be az iránytűd


    A tested azt csinálja majd a pályán, amit az agyad mond neki. Az előkészületeid során úgy kell programoznod az agyad, hogy mikor már ott vagy az arénában, és élesedik a helyzet, akkor is a megfelelő információkat adja a testednek. Most jelölöd ki az utat, amin az úti cél felé szeretnél haladni. Az úti célod pedig a győzelem.


    Tedd fel magadnak a következő kérdéseket, és ha válaszolni tudsz rájuk, az nagyban hozzásegít majd, hogy véghez tudd vinni a tervedet:


    1. Mi az ellenfelem legerősebb fegyvere?


    2. Mi a gyengéje?


    3. Melyik a legjobb ütésem, és hogyan tudom megtalálni vele az ellenfelem gyenge pontját?


    4. Mit tudok tenni, hogy távol tartsam a másikat a saját gyenge pontomtól?


    A meccset megelőző alapos felkészülés iránytűt ad a kezedbe. Tisztában leszel vele, hová akarsz menni, és hogyan akarsz oda eljutni. Lehet, hogy lesznek az úton kerülők, az ellenfél okoz majd néhány meglepetést, talán el is tévedsz, de az alapvető útvonal előre ki van jelölve a fejedben, és az iránytű rajta tart majd a pályádon.


    Ha ugyanazokkal a játékosokkal játszol újra és újra (a teniszes haverokkal), akkor is ugyanolyan fontos, hogy az adott napon ráhangold magad az ellenfélre. Állítsd rá az elméd arra az egy játékosra. Ha rendszeresen játszotok egymás ellen, még inkább érdemes átnézni a taktikádat és finomítani rajta, hiszen egy rakás információval rendelkezel a másikról. (És itt kezd el a dolog igazán érdekessé válni.)


    Nézd meg a profi játékosokat. A legnagyobbak is a lehető legjobban akarnak kezdeni, mert tudják, ez megalapozhatja az egész mérkőzés hangulatát. Ha már a meccs elején a markodban van az ellenfél, akkor nem sok lehetősége marad azon kívül, hogy megpróbáljon felzárkózni. Néha sikerül talpra állni, de többször inkább nem. Neked is erre kell törekedned. Amilyen hamar csak lehetséges, el kell érned, hogy a másik azt gondolja: „Ez nem az én napom.” És ez már a legelején összejöhet. A meccs előtti felkészüléssel elérheted, hogy te legyél az, akihez a másik próbál majd felzárkózni.


    Most azt gondolod: „Basszus, Brad! Nekem van egy életem, nem tudok egyfolytában a teniszre gondolni.” Ez rendben is van. De amiről én beszélek, az kevesebb, mint tíz percet vesz igénybe, mikor mész a teniszklub felé, plusz még arra lesz szükség, hogy a meccsen aztán tartsd magad a tervhez, amit előtte kitaláltál. Talán érdemes ennyit kipréselni magadból, pláne olyan ellenfelek ellen, akiket nagyon le akarsz győzni.


    Megmutatom, én hogy készültem fel egy-egy fontos meccsemre.


    Felkészülés a profik ellen: Becker és Connors (másik arc – másik harc)


    Ahogy elkezdtem komolyabban kihasználni a felkészülésben rejlő lehetőségeket, egyre többször nyertem. Vegyük például az 1987-es US Open negyedik fordulóját; az ellenfelem Boris Becker. A következő gondolatokkal készültem fel rá, mielőtt beléptem Flushing Meadowsban az öltözőbe:


    A második szervám nem a legerősebb, és ezzel Becker tisztában van. Támadni fogja. Épp ezért nem szeretném túl sok második szervával megkínálni, vagyis minél biztosabban próbálom beütni az első szerváimat, hogy ne adjam meg neki a lehetőséget rá, hogy büntessen. Nyilvánvalóan így kevésbé kockáztathatok, cserébe viszont ritkábban eteti meg velem a saját adogatásomat.


    A tenyeresére szerválok majd, megadva neki az esélyt, hogy elrontson néhány ritörnt. Hogy miért? Borisnak hatalmas tenyerese van, ez adja az alapját az egész játékának, de ha elkezd tenyereseket rontani, annak a többi ütése is kárát látja. Igencsak frusztrált lesz, ha az egyik legfőbb fegyvere nem úgy működik, ahogy ő azt elvárná. Ezt nagyon megtanultam, és minden meccs előtt mantrázom is magamnak. Ilyenkor Becker elkezd magához beszélni. Hangosan. Németül. Ezért fogok szélesen, de túl sok ambíció nélkül a tenyeresére szerválni, arra törekedve, hogy a legnagyobb százalékban beüssem a labdát.


    Nem szabad sebességet adnom neki. Boris bármelyik nagy ütő ellen megnyer bármilyen csatát. Ha az ellenfél nem üt nagyot, ő akkor is nagy sebességgel üti meg a labdát, ami így viszont könnyen a pályán kívül landol. Különösen tenyeresnél.


    Mielőtt pályára lépek, minden esetben átveszem a fentieket magamban. Ezenkívül emlékeztetem magam arra is, hogyan nyissam meg a pályát úgy, hogy ésszel ütök Boris tenyeresére. A korábbi meccseinkről emlékszem, hogy amikor szélesen a tenyeresére ütök (akár szerváról, akár alapvonaljátékról legyen szó), akkor ő a játéksablonja szerint tenyeres keresztet üt vissza az én tenyeresemre. Ha ez az ütése rövidebbre sikerül, akkor jövök én egy előkészítő tenyeres egyenessel (a legerősebb fegyverem) az ő fonákjára. Ezután bejövök és leröptézem közel a folyosóhoz.


    Szóval a játéktervem adogatóként rendszerint a következő séma szerint épül fel: szerva szélesen tenyeresre – előkészítő tenyeres fonákra – röpte az üres területre. Ez az 1-2-3 ütésem.


    Két elem a korábbi meccseink tapasztalatából jön. Először is, Borisnak át kell váltani tenyeresről fonák ütőfogásra, miközben maximális sebességgel rohan át az egyenlő oldalról az előnyoldalra. Már többször észrevettem, hogy ezt nem mindig csinálja a legtökéletesebben. Ez csak egy pici hiba, ami időnként előjön nála. Ha sikerül neki az ütőfogásváltás, és jól eltalálja a labdát, akkor ezt rendszerint egyenes ütés követi. Nem minden esetben, de ez a leggyakoribb választása. Nézd meg bármelyik felvételt, és meglátod, hogy imádja ezt az ütést. Mi történik, mikor ellenem ezt üti? A folyosóhoz közel teszem le a labdát. Bingó. Tenyeres röpte a nyitott oldalra. Rengetegszer alkalmaztam ezt a kombinációt Boris ellen. Rengetegszer.


    Mikor Boris adogat, ezt mondom magamnak: „Borisnak nagy szervája van, ne akarj túl sokat kezdeni vele. Csak tedd vissza a labdát, hogy játékban maradjon. Kényszerítsd rá, hogy üssön még legalább egyet vagy kettőt minden pontban. Tartsd játékban a labdát.” Nekem ez a kulcs Boris ellen, folyamatosan rávenni, hogy még egyet üssön, újra és újra. Becker viszonylag könnyen frusztrálttá válik, én pedig frusztrálni akarom. Nyilván, ha elkezdi szórni a nyerőket, akkor bajban vagyok. Ilyenkor azt mondom magamnak: minden pontban benn kell maradnod, ameddig csak lehetséges. Maradj nyugodt. Legyél türelmes. Ne siettesd a dolgokat.


    Boris megfuttat


    Boris Becker olyan, mint egy telivér versenyló. A fizikuma, az ereje és a mozgása megfélemlítő. Bombaerős úgy, ahogy van, na. Most mit kerteljek? Minden meccs előtt emlékeztetem magam: „Ne engedd, hogy a jelenléte megsemmisítsen. A játékterveden tartsd a szemed, és ne Boris játékán. Ne engedd, hogy lenyűgözzön, egy pillanatra se engedd!” Ezt kell csinálnom, máskülönben csak ránézek Beckerre, és azonnal visszavonulok. (És ez nagyon fontos a te játékodnál is. Soha ne nyűgözzön le az ellenfél játéka a meccs vége előtt. Utána lehet, de előtte soha.)


    Azt akarom, Boris lássa, hogy megfeszülök, hogy a fülemen veszem a levegőt, ha kell, de minden labdáért elmegyek, és minden labdát vissza fogok ütni. Meg akarom neki mutatni, hogy minden egyes game minden egyes pontjáért küzdök, ha a meccs egy hétig tart, akkor is. Azt akarom, hogy lássa, soha nem adom fel. Azt akarom, hogy lássa, nem megyek el innen. Soha többé. Sok játékosnál ugyanez nem számítana, Changot például egyáltalán nem érdekelné, felőle aztán futkoshatok napestig, ő szívesen elrohangál velem. Becker viszont nem, ő könnyen befeszül ettől. Nála ez kritikus kérdés. Könnyen elveszti a türelmét, ha egy pont, game vagy meccs elhúzódik.


    Ha Becker elveszti a türelmét, azonnal elkezd rontani, mert ilyenkor túl gyorsan akarja befejezni a labdameneteket. Ahogy mentálisan beprogramozom magam Becker játékára, felkészülök rá, hogy kihasználjam a feje és a lelke gyengeségeit.


    Játékterv Becker ellen


    1.Üsd be a lehető legtöbb első szervát. Ne akarj ászt vagy nyerőt ütni. Ne engedd, hogy sok második szervát lásson.


    2.Szerválj minél többször a tenyeresére, majd figyeld a rövid tenyeres keresztjét. Üss egy tenyeres egyenes előkészítőt, végül pedig röptézz az üres pályarészre közel a folyosóhoz.


    3.Próbáld hibára kényszeríteni tenyeres oldalon. Ne adj neki sebességet. Még egyszer: nincs sebesség.


    4.Ne akarj túl sokat a ritörnödtől. Csak add vissza. Hadd üssön még egyet.


    5.Küzdj minden egyes pontért. Minden labdamenetben. Mutasd meg Borisnak, hogy kemény ellenfél vagy. Előbb-utóbb elveszti a türelmét.


    6.Ne hagyd, hogy lenyűgözzön a játéka. Üssön olyan keményen, amilyen keményen csak tud, és érd el, hogy minél többször csinálja. Mindig törekedj rá, hogy még egyszer bele kelljen ütnie a labdába.


    7.Boris nem szereti, ha nem az ő szájíze szerint zajlanak az események. Érd el, hogy több időt töltsön a pályán, mint amennyit szeretne. Amint elkezd németül üvöltözni saját magával, jó úton jársz, mert ez azt jelenti, hogy elbizonytalanodott.


    Működik mindez? Igen, működik. Mindig? Igen, mindig. Persze nem mindig győzök majd ellene, de az esélyeim jelentősen megnőnek. És ez az, amire én minden egyes alkalommal törekszem: hogy növeljem a győzelmi esélyeimet.


  


  Köszönetnyilvánítás


  Brad Gilbert


  Feleségemnek, Kimnek; a lányomnak, Julie-nak; a fiamnak, Zachnek


  Szüleimnek, Elaine-nek és Barry Sr. Gilbertnek


  Testvéreimnek, Danának és Barry Jr.-nak


  Az edzőmnek, Tom Chivingtonnak és Georgie Chivingtonnak


  A Brad Gilbert Tenisztáborok összes gyerekének


  bradgilberttennis.com


  Steve Jamison Edstrom


  Apámnak, Ednek, aki a világ legjobb edzője


  Anyámnak, Marynek, aki a legjobb ember a világon


  Patnek, Krisnek, Kate-nek és Kimnek, a testvéreimnek


  Az Edstrom, a Cronen, a McKegney, a Brand és a Stark családnak


  Dr. George Sheenannek – a futónak, aki miatt sokan sportolók lettünk


  stevejamison.com


  A szerzőkről


  A szakértők Brad Gilbertet tartják a világ első számú teniszstratégájának és taktikusának. 1994-ben lett Andre Agassi edzője, és 12 és fél hónappal később Andre a harminckettedikről az első helyre repült fel a világranglistán, és közben megnyert két Grand Slamet. Nemrégiben Gilbertet az USA legjobb teniszedzőjévé választották. San Rafaelben, Kaliforniában él, feleségével és két gyermekével.


  Steve Jamison televíziós producer, író és vállalkozó. Legutóbbi könyve (In the Zone: How it happens in Sports, How to make it happen in business) a győzelem pszichológiájával foglalkozik. A Tennis és a Golf magazinoknak ír.


  Jegyzetek


  1Hawk-Eye (Sólyomszem) – Számítógépes labdanyomkövető rendszer, amit 2006-ban vezettek be a profi teniszben.


  2Gilbert időközben abbahagyta a profi sportot és az edzősködést, és a fejezet megjelenése idején (2013) az amerikai ESPN sportcsatorna tenisz szakkommentátoraként dolgozott.


  3A magyar kiadás megjelenése pillanatában (2019 őszén) Federer már 20, Nadal 19, Djokovic 16 Grand Slam-győzelemmel rendelkezik.


  4Steffi Grafnak még így is pozitív a mérlege a Williams testvérekkel szemben, hogy csak a pályafutása végén találkozott velük. Graf–Venus: 3-2; Graf–Serena: 1-1.


  5Major: A Grand Slam-versenyek másik elnevezése.


  6Andy Murray Lendl irányítása alatt összesen három Grand Slam-győzelmet szerzett. 2012 US Open, 2013 és 2016 Wimbledon. Ezenkívül London után a riói olimpiát is ő nyerte férfi egyesben, ugyanennek az évnek a végén pedig világbajnok lett, és egyben megszerezte a világranglista-elsőséget.


  7És azóta sem. (A ford.)


  8Tiebreak 5-2-nél Serena megállította a labdamenetet, miután azt hitte, Razzano ütése out lett. A nyom megvizsgálása után kiderült, hogy a labda benn volt, így 6-2 (és négy meccslabda) helyett 5-3 lett.


  9Ez a szünet végül hat hónapig tartott. (A ford.)


  Tartalom


  Bevezető



  Előszó



  McEnroe: Csúnyán kikap a mester



  I. A korai előny: A meccs már a mérkőzés előtt elkezdődik



  1. Mentális felkészülés: Előny a meccs előtt



2. Utazás a tenisztáskám mélyére: Hogyan segít a felszerelés a győzelemhez?



3. Nyújts



4. Mikrohullámú bemelegítés: Olvaszd fel az ütéseid



5. A négy idegnyugtató: Így győzd le az idegességet



6. Kezdj okosan: Ragadd meg az előnyt!



II. Játssz okosan: Találd meg az utat a győzelemhez!



7. Kulcs a győzelemhez



8. A (játék)tervek meghiúsítása



9. A hét rejtett előny



10. Bokszutca: Az ütések megjavítása



11. Tanulj a legendáktól



III. Lélektani hadviselés: Történetek a Tourról



12. Dühöngő bikák: McEnroe és Connors



13. Lendl halálos fegyvere



14. Agassi: Aki átlépte a sebességhatárt



15. Hogyan kezeld a csalást?



16. A milliódolláros meccs: Háború Wheatonnal



17. Folyamatos készültségben



18. Út a csúcsra



19. Andre Agassi a Csúnyán nyerniről



  Köszönetnyilvánítás



  A szerzőkről



  Jegyzetek
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