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Para Arthur Ashe, um cavalheiro e grande campeão,
que lutou pela dignidade humana e pelo valor do indivíduo.




INTRODUÇÃO


JOGUE PARA VENCER NO SÉCULO XXI:
TUDO MUDA, NADA MUDA


Vamos testar sua memória com esta questão: quem eram os campeões do mundo quando Jogue para vencer foi publicado em 1992? Se você respondeu Monica Seles e Jim Courier, acertou! Muito mudou desde então, mas bastante coisa permaneceu igual. Acho que é por isso que muitos jogadores de tênis me contam como Jogue para vencer os ajuda a melhorar a performance hoje em dia, tantos anos depois de ele ter sido lançado no desavisado mundo do tênis.


Nada me alegra mais o coração do que um jogador de fim de semana ou um profissional se aproximar de mim num campeonato com uma cópia do livro para eu autografar. Legal! Para mim, é o maior dos elogios. E é por isso que eu não mudaria em nada aquela primeira edição; ela ainda é poderosa. Juro.


No entanto, eu gostaria de acrescentar algumas ideias, e é por isso que temos esta introdução novinha em folha e completa, para que Jogue para vencer se atualize para o século XXI.


As três maiores mudanças no tênis desde que Jogue para vencer foi escrito são: tecnologia, superfícies das quadras e atletismo. (Talvez eu devesse adicionar uma quarta: replay instantâneo, o shot spot. É ótimo para o jogo e maravilhoso para os fãs, pois satisfaz a curiosidade com evidências conclusivas naqueles casos duvidosos.)


1. Tecnologia: As cordas tecnológicas e as raquetes superleves transformaram as jogadas, permitindo a profissionais e a muitos amadores bater bem forte e gerar spin e ângulos que se tornam granadas no fundo da quadra e bombas nos saques. (A bola de Rafael Nadal gira 5 mil rotações por minuto – mais que o dobro das bolas de Pete Sampras e Andre Agassi no auge.) A bola é atingida com tanta força e com tanto spin que é praticamente deformada enquanto é lançada por cima da rede na direção do oponente.


2. Superfícies das quadras: as superfícies das quadras ao redor do mundo estão mais ou menos homogêneas: a grama mais lenta; o saibro mais rápido; quadras duras quicam mais. Tudo isso torna os pontos bem melhores – mais interessantes para os torcedores assistirem, e mais divertidos para os comentaristas como eu analisarem.


3. Por fim (e, para mim, a maior mudança), o atletismo e o consequente movimento e a musculosidade dos jogadores de torneio do século XXI estão mais incríveis do que nunca.


“Movimento” significa boa movimentação de pés relacionada com velocidade, equilíbrio, destreza e flexibilidade, tanto no ataque como na defesa, pelo tempo necessário, para que o trabalho seja cumprido. Originou-se das melhorias no condicionamento e na força, dentre outras coisas. Para se manter no topo, uma condição física superior hoje em dia é obrigatória, e um preparador físico top de linha é tão essencial quanto um bom treinador. Quando se combina isso com a nova tecnologia, surge o supertênis jogado por superatletas.


Por exemplo, Novak Djokovic – o Djoker – consegue percorrer cinco cantos para frente e para trás – boom, boom, boom, boom, boom –, depois dominar o ponto, dar um golpe vencedor e finalizar com o split. Ele, Rafa e outros fazem isso por quatro horas seguidas. Eles dominam a habilidade incrível da Recuperação em 20 Segundos (20-second Recovery). Esses caras fazem parecer fácil, e isso me impressiona.


Vejo pontos hoje em dia que simplesmente não eram marcados vinte anos atrás. É como olhar um videogame (ou, como eu digo na ESPN2, “ver um jogo de tênis do Wii”) com jogadores “completos”, que podem jogar de qualquer canto da quadra. O tênis resultante disso é inacreditável e trouxe uma nova era de ouro para o esporte.


Onde o jogo estará daqui a vinte anos? Saques de 320 quilômetros por hora? Pode ser. E o mais impressionante é que os jogadores irão devolver esses serviços.


A cara do tênis do século XXI, até o momento, é de Roger Federer. Fed alcançou o número 1 mundial em 2004 e o manteve até 2008, quando Nadal o pegou por um ano, depois Fed outra vez, depois Nadal novamente – e então Djoker o tomou. Mas a marca de Fed – dezessete Slams1 (até agora) – é a maior do tênis masculino. Ele elevou tanto o nível que obrigou os outros a segui-lo, se quisessem competir. Rafa e Djoker conseguiram. Outros conseguirão.


Do lado masculino, nunca vi um quarteto mais forte do que Fed, Rafa, Djoker e Andy Murray. Duvido que vejamos em breve quatro primeiros colocados tão poderosos – talvez nunca.


Para as mulheres, Serena é a tal, embora Venus também seja incrível. Serena e Venus são as duas melhores coisas que já aconteceram ao tênis feminino no século XXI porque elas mudaram tudo. (Steffi Graf no auge poderia desafiar qualquer uma das irmãs Williams porque seu jogo era muito físico, com golpes de fundo de quadra muito poderosos, incluindo seu lendário backhand com bola cortada – o golpe fatal. Muito forte mentalmente também, como Venus e Serena.)


Os fãs das antigas gostam de dizer que os anos 80 produziram o maior elenco do tênis – McEnroe, Connors, Becker, Evert, Navratilova, Lendl, Borg e outros. Mas as performances atuais são mais emocionantes por conta das mudanças que mencionei e dos atletas que as incorporam ao jogo.


No entanto, por mais que as coisas mudem para os profissionais, elas ainda permanecem as mesmas para os amadores – e hoje em dia até eu posso ser chamado assim.


Quando Jogue para vencer estava sendo escrito, Steve Jamison ficava me relembrando de que o foco deveria ser exclusivamente o que os amadores poderiam aprender com os profissionais na questão mental do tênis. Esta verdade não mudou: você pode mudar o seu jogo bem rápido se mudar sua forma de pensar; se trabalhar a sua mente tanto quanto trabalha as jogadas.


Porém o novo elenco de superestrelas que domina a cena do tênis no século XXI proporciona novas ideias de administração mental para o seu arsenal. A abordagem delas para o jogo cerebral o ajudará a derrotar oponentes que estão derrotando você – eles podem até bater melhor na bola, mas não pensam tão bem.


Pra começar: Roger Federer. Você já percebeu que nas partidas do Aberto da França as meias de Federer não se sujam, mesmo no saibro? E o cara mal sua. Como é possível? Ainda mais no saibro vermelho – é impossível. Todo mundo fica coberto de terra e suor. Por que Federer não? Bem, em parte, porque ele é perfeito: tem movimentos impecáveis, elegantes, naturais e eficientes. E ele tem a habilidade de ditar os pontos com o melhor forehand que o tênis já produziu. (Talvez Nadal seja o único outro nesse nível.)


Mas eis o que podemos aprender com Fed: embora ele não tenha o melhor saque do circuito, ele é o melhor em “manter o saque” – durante mais de 90% do tempo Roger Federer mantém o saque sem ter um grande saque. Como? Em parte isso acontece porque ele atinge os lugares com precisão e consistência inacreditáveis. Alguns jogadores acertam uma moeda, Fed acerta um pontinho no chão. Um saque poderoso é ótimo, mas, acredite em mim, um receptor pode entender como lidar com esse poder com bem mais facilidade do que lidar com uma colocação melhorada. Na verdade, segue uma dica. Se o adversário está constantemente pontuando com um saque poderoso, a solução é simples: dê um passo para trás de onde está parado recebendo o serviço. Você gostará do resultado.


A lição? Segure o saque e treine a colocação da bola acima de tudo; mude o saque um pouco de lugar. Você não precisa ser Roger Federer para conseguir resultado mudando de lugar. Deixe o oponente na dúvida. E, lembre-se, se for trabalhar em uma única coisa, pratique o saque! Deve ser a jogada mais importante desse esporte.


Acho que a zona de conforto de Rafa é quando ele sente que não está bom o suficiente e que precisa melhorar cada vez mais para se manter competitivo. Então, ele está sempre mudando alguma coisinha do seu fantástico jogo, nunca está satisfeito, sempre está em busca do que melhorar. Melhorar, melhorar, melhorar! Não gosta que lhe digam que é o melhor porque ele não quer acreditar nisso.


Rafa não quer se sentir o melhor porque quer ser cada vez melhor, então está sempre trabalhando em algo. Quando converso com ele nos torneios, ele está sempre mexendo em alguma coisa – a empunhadura, o arremesso ou outra coisa. A paixão que se vê em Rafa na quadra, no quinto set das finais de um Grand Slam, é a mesma paixão que ele sente fora das quadras para melhorar sua execução. Rafa Nadal dá 100% de si durante as partidas, o treino e provavelmente durante o café da manhã também. Comprometimento total.


A lição? Sempre queira melhorar, elevar o nível da mecânica e do pensamento do seu jogo. Se um dos maiores jogadores da história do tênis acha que o jogo dele nunca é bom o suficiente, você também consegue. E eu também. Veja o meu exemplo.


Quando eu estava no circuito, deixava os jogadores loucos indo atrás de tudo, mantendo o ponto vivo, segurando as pontas. Eu declarava uma guerra de atrito. Hoje em dia? As pernas e os pulmões não são como eram vinte anos atrás, e precisei ser honesto comigo e admitir isso. Então, fui mexer na minha mecânica, como Rafa, porque eu precisava de end points (pontos de definição) mais cedo nas partidas de nível sênior que jogava. Para isso, precisava bater com mais impacto no meio da quadra e torcer para que a bola não voltasse ou voltasse mais fraca, para que eu não precisasse correr tanto. Quando comecei a calibrar o golpe, deixei minha esposa, a senhora G., maluca, porque eu andava de um lado para o outro da casa com a raquete na mão, praticando um forehand mais achatado, atacando uma bola imaginária.


Fico orgulhoso de afirmar que nunca quebrei uma lâmpada, bem como fui capaz de desenvolver um forehand mais forte, achatado e contundente. Eu coloquei a mão na massa (na sala, na copa, na cozinha) e depois na quadra.


Seja como Rafa: insatisfeito com o seu jogo! Faça alterações boas e bem trabalhadas sempre com o objetivo de se tornar melhor, e assim você se tornará um jogador melhor e ganhará mais vezes.


E, por falar em melhorar, Novak Djokovic dá uma lição de ouro no quesito objetivos: não se acomode com resultados abaixo do seu potencial; não fique confortável. Mas, talvez, em algum momento, Djoker tenha ficado confortável.


Você se lembra de quando ele ficava eternamente em terceiro lugar? Em 2007, 2008, 2009 e 2010? Também se lembra de que naquele dezembro de 2010 ele levou a Sérvia à vitória contra a França nas finais da Copa Davis? E, depois, se lembra do que aconteceu? Ele era imbatível.


Em 2011, ganhou dez campeonatos, incluindo o Aberto da Austrália, Wimbledon e o US Open, e bateu o recorde mundial de prêmios em dinheiro numa única temporada (12 milhões de dólares), o que acontece quando se ganha 41 partidas seguidas, perdendo apenas para a série de 42 vitórias de John McEnroe.


Como esse avanço impressionante ocorreu? Sim, ele começou uma dieta sem glúten, e acredito que isso melhorou muito a respiração dele. Sim, ele passou a acreditar no próprio saque. Novak alterou o movimento do serviço, que não estava funcionando, e voltou para o movimento original, que funcionava. Ele passou de único jogador no Top 50, nos primeiros três trimestres de 2010, a ter mais duplas faltas do que aces a ter um saque mais consistente, confiável e produtivo. Ambas as mudanças foram importantes, mas creio que a maior delas ocorreu dentro da cabeça do Djoker.


Levar a Sérvia para a glória da Copa Davis provocou algo na cabeça dele que o abalou, ampliou sua visão e seus objetivos e o levou a uma busca profunda dentro de si, à procura de resultados históricos. Triunfar na Davis o deixou com fome, penso eu, de ser o melhor no circuito da ATP.


Talvez Djoker tivesse se acostumado mentalmente ao terceiro lugar, mas então veio a Copa Davis e destruiu essa zona de conforto – isso sem dúvida teve um papel importante nessa reviravolta. Algo realmente significativo ocorreu na atitude de Djoker. Acho que nem mesmo ele entende completamente, mas esse é o meu palpite, porque a diferença de ser o número 1 e o número 3 geralmente é mental. Djokovic tornou-se o seu próprio profeta; ele enxergou a terra prometida e se mudou para lá.


Algo semelhante talvez tenha ocorrido com o eterno número 4, Andy Murray, que perdeu quatro finais de Grand Slam, incluindo a de Wimbledon, em 2012, para Roger Federer. Murray tinha trazido para o seu time Ivan Lendl – com oito Grand Slams – para ajudá-lo a sair da zona de melhor jogador que nunca havia ganhado um major.2 Ivan também tinha perdido quatro aparições em finais de Slam, mas continuou batalhando e acreditando, até ganhar os oito campeonatos. Como um bom treinador, ele instigou Andy com essa insistência incansável, algo que talvez faltasse ao escocês. E começou, acredite ou não, com a derrota de quatro sets para Federer nas finais de Wimbledon. Lendl reconheceu na derrota que Andy tinha sido muito competitivo pela primeira vez em uma aparição de final de Grand Slam – ele venceu o primeiro set e ficou perto de vencer outros dois.


Pelas minhas conversas com Ivan, acredito que ele manteve o foco nos pontos positivos com Andy, depois da derrota, fazendo que pensasse na performance muito melhor em relação às aparições prévias nas finais de Slam, nas quais perdera em sets não tão competitivos. A prova deve ser esta: quinze dias depois da derrota em Wimbledon, Andy vence Fed com facilidade pela medalha de ouro nas Olimpíadas de 2012. Embora não seja um evento de Grand Slam, Ivan Lendl o declarou “importante” e disse que Andy havia ganhado seu primeiro Grand Slam! Com essa declaração, praticamente chamou Murray de campeão de Grand Slam. Isso tirou um peso dos ombros de Murray? Você decide.


Por mais estranho que pareça (pois quando o víamos sentado no camarote, assistindo a uma partida, Ivan parecia sério e mal-humorado), ele ensinou Andy Murray a manter o pensamento positivo.


A lição? Você é melhor do que pensa; pode jogar num nível mais alto; e tem potencial para derrotar os ditos melhores. Se você quer competir, não apenas jogar para se exercitar (e tênis é ótimo para cardíacos), não aceite ficar onde está, não se contente com pouco. Dê a volta por cima, como puder, e vá atrás dos resultados. Como Murray e Djoker, você pode mudar as coisas e derrotar quem o derrota.


Essa atitude de “não se contente com pouco” foi demonstrada por uma jogadora que eu chamo de Faísca, por causa de sua grande intensidade e energia na quadra. Justine Henin, embora fosse pequena – 1,67 metro e 56 quilos –, jogava um tênis explosivo. Ela poderia ter se acomodado na posição de rebatedora, como todos diziam para fazer (devido ao seu tamanho), mas ela disse não.


Justine tinha um tipo diferente de jogo em sua mente e usou o seu timing impressionante para saques e forehands e para desenvolver um dos melhores backhands do tênis feminino. Ela se forçou a se tornar uma jogadora dominante e ofensiva, sem dar bola para o convencional e os experts. Adoro isso. Ela superou as adversidades e ganhou sete Grand Slams com um grande tênis, apesar de sua estatura. Jogo grande num frasco pequeno.


Henin superou a altura com a mente. Algo difícil, mas foi o que ela fez. E talvez você possa fazer o mesmo, do seu jeito. Em alguns momentos, é preciso seguir o instinto, saber o que é certo para si mesmo e se comprometer com isso, como Justine fez no início da carreira.


Agora vamos nos focar em um aspecto de outra superestrela feminina que você deve incorporar no seu jogo, ou melhor, na sua cabeça. Serena e Venus Williams têm um problema sério de perda de memória recente. Com isso, quero dizer que, quando as coisas vão mal num ponto, game, set ou match, elas conseguem “limpar a lousa”: esquecem imediatamente e não se deixam influenciar. Jogadores de fim de semana? Perdemos uns lances, uns jogos, e ficamos doidos; perdemos a confiança, ficamos agitados, queremos parar de jogar. Acredite, eu sei bem. Eu era assim nos campeonatos. Como você vai ver mais adiante, quando se deixar levar para baixo – começar a se julgar mentalmente –, surgirão dois jogadores na quadra querendo derrotar você. E um deles é você mesmo.


Utilize-se do exemplo das irmãs Williams – a capacidade de olhar adiante, não para trás – e faça algo parecido; use isso positivamente. Quando uma delas está mal no jogo, esta não perde a fé. Continua recebendo as bolas e tentando os lances sem ansiedade sobre o placar ou sobre os erros. Cada ponto faz recomeçar tudo na mente delas, isentando-as de culpa pelo erro prévio.


Esse é um ótimo tipo de memória recente, que ajuda a mantê-las comprometidas com o que querem fazer. Os oponentes sabem disso. Sabem que Serena, principalmente, pode ser muito letal nessa situação porque ela não vai desistir, permanecerá comprometida e com fé no próprio jogo, vai passar a lutar com mais empenho do que antes. Isso é assustador para quem está do outro lado da rede.


Se a gente assiste a muitas partidas, em algum momento vê algo inesperado. E durante o Aberto da França de 2012 eu vi: Serena Williams perdeu um match de primeira rodada para a 111a do ranking, embora ela nunca tivesse perdido numa primeira rodada de Slam – nunca! – e estivesse um set à frente, e liderando o segundo tie-break por 5–1. Como isso aconteceu? Simples: a maré vira e às vezes não é possível mudar seu curso, mesmo sendo uma Serena Williams contra uma oponente na casa das centenas.


Uma decisão errada aqui, um erro não forçado ali, uma jogadora, a francesa Virginie Razzano, entra na “zona” e passa a ter apoio local – e, de repente, as coisas ficam fora de controle. Pode demorar, mas acontece. E aconteceu.


Serena ficou várias vezes a dois pontos de ganhar a partida de três horas e salvar sete match points contra si. Razzano finalmente ganhou na oitava tentativa. Foi um golpe devastador para Serena, certo? Errado. Justamente o oposto.


Curta foi a resposta dela para a mídia, logo em seguida: “Sabe como é, a vida é assim”. A lição? Vencer já é difícil mesmo quando se acredita nos próprios lances. É impossível se duvidar. Tire a dúvida com a perda de memória recente, e prometo que conseguirá resultados dignos de recordação. Uma boa maneira de fazer isso depois de uma derrota é escrever o que fez de certo durante o jogo; tirar algo positivo do negativo.


No caso da Serena, ela fez muita coisa certa para chegar tão perto da vitória. Continuou lutando muito quando se deparou com um match point de novo e de novo e de novo. Muitos pontos positivos. No seu caso, olhe os seus pontos positivos, aprenda com eles. Olhe para os negativos, conserte-os. Aprenda e conserte. Siga em frente. Diga para si mesmo: “A vida é assim”.


Serena detesta perder uma partida, especialmente num Slam, mas, em sua mente, ela não fica se debatendo com a derrota. Ela a usa para melhorar, e muito. Em vez de voltar para Nova York, seguiu para a academia de tênis de Patrick Mouratoglou, em Paris, para fazer consultoria e uma melhoria intensa. Ela usou a dor – e não deixe que o comentário sobre a vida ser assim sugira que não houve muita dor – da derrota para a francesa com o objetivo de se preparar muito e melhorar seu desempenho para os testes que viriam em Wimbledon, nas Olimpíadas de 2012 e no Aberto dos Estados Unidos.


Acredito que seu espírito de luta, sua determinação e sua força de caráter foram inflamados pela derrota para Razzano, e o que se seguiu foi inacreditável: Serena ganhou os campeonatos em simples e em duplas de Wimbledon, as medalhas de ouro em simples e em duplas das Olimpíadas, e os simples do US Open! Acredito que tal desempenho tenha relação direta com a derrota em Paris.


Amadores que sofrem uma derrota difícil em geral ficam deprimidos e sem jogar durante semanas, porque criam algo devastador na mente. Serena não. Ela se recusa a ficar deprimida. Faça o mesmo com o seu jogo.


Agora vou contar a vocês o que ainda é a minha maior reclamação no que se refere a amadores: com frequência, vocês calculam a questão risco × recompensa ao contrário. Por exemplo, quando não está na vantagem em um ponto – quando foi forçado a ficar no fundo, nas linhas laterais –, e tenta conseguir aquela jogada impossível de anos anteriores. E também quando uma bola atinge bem o meio da quadra – logo atrás da linha de serviço –, e você pensa “ah, não quero perder essa mamata”, e faz algo pouco arrojado, só jogando por cima da rede. Eu digo: “Por quê? No que está pensando?”. Esta é a hora de ser agressivo, arriscar, elevar o nível. A bola está na sua zona, e ali há bem mais chance de uma jogada forçada e produtiva, de um lance vencedor. Um lance fácil oferece uma recompensa mais fácil. Aproveite!


A lição? Não recue quando a bola estiver “no jeito”; não fique atrás da quadra quando tiver apenas de manter a bola rolando.


Mas amadores geralmente ficam cautelosos quando deviam ficar agressivos, e agressivos quando deviam ficar cautelosos. (O mesmo acontece com bolas altas: você fica ali parado, com a bola brincando com você enquanto tenta cortá-la. Não faça isso. Dê uns passos para trás e devolva uma bola neutra e alta para o oponente.)


Talvez tenham ensinado você a nunca ceder. Bem, eu digo para que ceda e continue no ponto com uma bola neutra e espere a chance. Quando a chance vier – como aquela bola no centro da quadra – aí sim force a jogada. Federer pode conseguir uma vencedora de qualquer lugar do estádio, até do carrinho de cachorro-quente, mas os amadores devem ser mais realistas na análise de risco e recompensa.


Por fim, minha última lição aqui vem de uma fonte menos ligada ao tênis: a banda Metallica, minha favorita, e o baterista deles, Lars Ulrich, meu amigo. (O pai dele, Torben, era tenista profissional na Dinamarca, nas décadas de 1950 e 1960, talvez o cara mais eclético que já tenha participado do circuito mundial.) Lars e cada membro do Metallica ainda continuam em turnê mundial, se apresentando diante de plateias gigantescas, embora não sejam mais adolescentes. Pois a paixão deles ainda é gigantesca também. Lars está com quase 50 anos e ainda dá tudo de si, todas as noites – suado, tocando com mais força para públicos maiores do que nunca. Eles, como um grupo, dão muito valor a isso, e se esforçam ao máximo. Como Rafa, 100%.


A lição? No tênis e na vida, se você faz algo que ama, aprecie e respeite isso dando tudo de si. Valorize porque em breve isso será tirado de você. O tempo é cruel. Agradeça todas as vezes que estiver numa quadra. Seja grato. Acredite em mim, eu sou. Se tiver a sorte de ser um jogador de tênis, reconheça que se trata de um privilégio entrar numa quadra e jogar.


Também sou grato por poder analisar o tênis do século XXI na televisão. O tênis é uma escada rolante, está sempre mudando; os jogadores; a tecnologia; as jogadas; as quadras; as raquetes; as bolas. Adoro fazer parte de tudo isso. E mais uma coisa: adoro ficar nervoso. Adoro acordar às três da manhã ansioso para disputar uma partida que vou jogar ou por causa de uma partida do jogador que estou treinando.


Não há nada como os nervos e a empolgação de saber que em poucas horas dois homens entrarão numa arena e apenas um sairá vencedor. A transmissão pela TV é ótima. Eu me divirto. Faço ótimas escolhas, e às vezes algumas imbecis, mas isso não me deixa ansioso. Dissecar os jogos e conversar sobre estratégias e táticas é legal, mas não é a mesma coisa que estar no ringue; não dá nos nervos como acontece antes da luta. Isso é que é legal.


Por isso jogar tênis é tão maravilhoso, em qualquer nível. Um jogador de terceira classe pode se divertir muito jogando uma partida ou disputando um campeonato, tanto quanto um profissional. Espero que Jogue para vencer no século XXI aumente sua diversão com dicas sobre administração mental que poderão transformá-lo num jogador melhor hoje mesmo. Acredite em mim, você não está longe de derrotar aqueles que o derrotam. Jogue para vencer vai mostrar como virar o jogo. Boa sorte!




PREFÁCIO DA PRIMEIRA EDIÇÃO


GANHANDO FEIO?


“Como é que esse cara ganha? Ele bate como um homem das cavernas que encontrou uma raquete.” Escutei essa opinião incrédula durante as finais do Volvo Tennis/San Francisco Classic enquanto Brad Gilbert combatia e derrotava Anders Jarryd na final do campeonato, pelo prêmio de 32 mil dólares. O prêmio fazia parte do um milhão e meio que ele ganharia naquele ano. Minha reação me surpreendeu. Como um dos milhares de torcedores que foram ver o herói local (Brad mora perto de San Francisco, em San Rafael, na Califórnia), não gostei de ouvir a crítica. No entanto, preciso admitir que a referência ao homem das cavernas não era de todo errada. Brad tem mesmo um estilo único.


Fiquei pensando: por que ele ganha? Como derrota adversários como Boris Becker, supostamente melhores? As aparências enganam, e, no que se referem a Brad (cujo estilo já foi descrito como “feio”), enganam muito. Ele já ganhou mais de 5 milhões de dólares em prêmios. Ficou no Top 10 mundial durante cinco anos e chegou a número 4 do mundo em 1990. É medalhista olímpico e representou com sucesso os Estados Unidos em muitas edições da Copa Davis. Brad Gilbert foi um dos melhores jogadores de tênis durante dez anos. Tudo porque ele era capaz de vencer oponentes que, diziam os experts, ele não seria capaz de vencer. Como ele fazia isso?


O sucesso de Brad vinha do fato de que ele é um ser pensante. No tênis, é o melhor do mundo na questão mental. O que os espectadores veem são as raquetadas, e elas não são muito bonitas. O que não veem são as maquinações mentais que o levam à vitória, o que está dentro da mente dele antes, durante e depois da partida. A maioria dos tenistas é preguiçosa em termos mentais. Brad usa isso em sua vantagem e acredita que você pode fazer o mesmo. Ele usa cada segundo do jogo para tentar entender um jeito de sair na vantagem. Sem habilidades físicas incomuns ou jogadas impressionantes, Brad ganha porque pensa mais e planeja mais que os rivais.


O livro de Tim Gallwey, O jogo interior do tênis,1 foca o lado direito do cérebro, da intuição. O foco de Brad é no lado esquerdo, no processo analítico. Gallwey ia atrás da alegria de jogar. Brad vai atrás da alegria de vencer. Gallwey preocupava-se com o “jogo interior”. Brad preocupa-se com o que está bem diante do seu nariz, e quer descobrir como levar vantagem nisso.


Jogue para vencer mostra como fazer o mesmo com o seu jogo de tênis. Brad descreve a fórmula de como aproveitar ao máximo o que já se tem. E ela funciona. Ao escrever este livro com ele, compreendi uma questão do jogo que eu nunca havia levado em conta: o aspecto mental. O meu tênis melhorou, e o seu também vai melhorar.


Depois de testar essa fórmula, se alguém acusá-lo de “ganhar feio”, responda: “Obrigado. Andei praticando!”.


Steve Jamison




McENROE: UM MESTRE PERDE FEIO


John McEnroe estava vivendo seu pior pesadelo. Era o Masters,1 na Madison Square Garden, em frente a milhares de leais fãs nova-iorquinos que gritavam e pulavam. Nessa noite, McEnroe, defensor do título e segundo lugar no ranking mundial, aos poucos percebia que iria perder para um cara de quem não gostava e cujo jogo ele abominava. O cara era eu. Era humilhante para ele. Ele fervia de raiva.


Os olhos dele o entregavam. Ele tinha aquele olhar da criança que acabou de colocar fogo no gato do vizinho: assustado e malvado. Seu semblante expressava aquela careta odiável de McEnroe. No intervalo de um dos games, ele rosnou para mim: “Gilbert, você não merece estar na mesma quadra que eu!”. Ele estava à beira do precipício. Passamos a poucos metros de distância um do outro. Para o caso de eu não ter ouvido, ele fez questão de acrescentar: “Você é o pior. O pior, –––!”.


McEnroe continuou ladeira abaixo, reclamando da máquina eletrônica de linha, discutindo exaustivamente com um espectador durante o segundo set, recebendo uma advertência de conduta mais tarde, por “obscenidade visível”. Ele estava completamente ensandecido. Gritando consigo mesmo, jogando a raquete no chão, batendo os pés com força e provocando o público (os próprios fãs!). Às vezes, aparentava estar sofrendo um colapso nervoso.


Foi uma de suas melhores performances. Mas, no fim, o cara que não merecia estar na mesma quadra que ele venceu em três sets difíceis. Bem, na verdade, dois. O terceiro foi tranquilo: 5–7, 6–4, 6–1. No match point, John estava mansinho. No entanto isso não foi o fim.


Então, ele lançou a bomba. McEnroe anunciou sua “aposentadoria” do tênis, aos 27 anos. E pôs parte da culpa em mim! Mac explicou que precisava de uma licença sabática porque “quando começo a perder para jogadores como ele” – este sou eu – “preciso reconsiderar por que é que estou jogando esse esporte”. Se ele pensou que me insultaria, pensou errado. Na verdade, eu adorei. Em sete partidas anteriores, eu tinha ganhado apenas um set. Essa vitória no Masters foi uma grande vitória. Grande demais para falar a verdade, mas conto isso mais tarde.


O BANCO NÃO ACHA QUE EU SOU FEIO


John McEnroe e eu nunca fomos grandes amigos. Acho normal quando duas pessoas não se gostam. Ele acha que eu jogo mal. Eu acho que ele é mal-humorado. Mas a verdade é que McEnroe tem razão. Na teoria, ele não devia perder para mim. Nem Becker, Agassi, Connors, Chang, Edberg, Courier, Forget, Sampras, Stich, Wheaton e muitos outros caras com raquetadas melhores e mais do famoso talento natural.


Felizmente, para mim, as partidas acontecem na prática. Nas quadras. E por conta disso eu ganhei 5 milhões em cima desses jogadores. Em 1991, eu era o oitavo na lista de prêmios em dinheiro. Quando somamos os patrocínios e as exibições resultantes das vitórias, meu pagamento total pelo tênis, até 1993, foi de 8 milhões. Ganhando feio? Até no banco.


Isso aconteceu porque usei todos os meus talentos e as minhas habilidades de forma calculada para maximizar meu potencial, o que me proporcionou mais chances de ganhar. Por isso ganhei de jogadores supostamente “melhores”. Você pode fazer o mesmo. Aproveitar ao máximo o que já tem. Jogar melhor mesmo sem “jogar” melhor.


O SEU NOVO EU: 20% MELHOR


Primeiro, quero contar uma coisa sobre o seu jogo. A maneira de melhorar o desempenho mais rapidamente é entender e usar as oportunidades para ganhar vantagens que já existem em cada partida. As grandes e pequenas. Especialmente as pequenas, aquelas que os tenistas negligenciam por ignorância ou preguiça. Desenvolva seus poderes de observação e análise, use a informação, e suas chances de ganhar vão aumentar em 20% ou mais.


TÊNIS EM COMA: O JOGADOR INCONSCIENTE


A maioria dos tenistas de fim de semana, dos amadores, dos que praticam por hobby sofre de morte cerebral na quadra. Eles vão correndo, pra lá e pra cá, sem plano nenhum, sem pensar, sem nada. Estudam o tênis tanto quanto estudariam pra pular corda. É por isso que são dominados. Com dois jogadores de mais ou menos o mesmo calibre, o que está consciente, e leva vantagem das dinâmicas, das oportunidades e das chances antes, durante e depois da partida, vai ganhar.


A pessoa que dirige o carro chique pensa que deve sair na frente. Eu aposto no mecânico com o carro tunado que conhece a pista. É a mesma coisa no tênis. Não há nada de errado com jogadas bonitas. Porém há muito mais nesse esporte.


Tênis esperto é um processo de três passos


1. Reconheça a oportunidade.


2. Analise as opções.


3. Tire proveito da oportunidade usando a sua melhor opção.


Reconheça. Analise. Capitalize. Tudo isso antes, durante e depois da partida e em todos os aspectos do esporte: mental, físico e emocional. Até mesmo em relação ao equipamento. Por exemplo? A oportunidade surge no cabo da raquete. Devo reconhecê-lo. Dependendo do oponente e das condições, devo escolher e capitalizar com base na opção correta.


Em clubes de tênis e quadras públicas, faz-se a escolha errada em 85% das vezes. Em breve, vou lhe contar como tirar o máximo de benefício dessa situação. É um elemento muito pequeno dentro de uma partida inteira, mas contém oportunidade. É preciso apenas saber o que fazer com ele.


E há muitas outras deixas de que o tenista esperto pode se utilizar para sair na frente. Acredito que reconhecer e aproveitar essas oportunidades de forma interessante e em vezes suficientes provavelmente o fará vencer.


“Não acho que ele jogue tão bem, mas compensa com habilidade mental.”
– David Wheaton, após uma derrota para Brad Gilbert


Diferentemente de pular corda, uma partida de tênis não começa quando se dá início e termina quando paramos. O tênis começa fora das quadras, continua no treino pré-jogo e durante o jogo, e segue para além do último ponto (independentemente do resultado). Jogadores espertos sabem como se preparar corretamente para uma partida, e, quando o páreo começa, sabem controlar as emoções. Sabem como pensar durante a partida, evitando jogadas de baixa porcentagem que trazem consigo riscos desnecessários em momentos inapropriados. Jogadores espertos observam o que está acontecendo numa partida e analisam a informação. Sabem capitalizar em cima desse conhecimento.


Obviamente, é necessário ter disciplina, comprometimento e esforço. Menciono isso pois a maioria dos jogadores vai se matar para melhorar uma jogada específica. Vão fazer aulas, jogar contra a máquina de bolas, contra a parede, sob o sol escaldante. Sangue, suor e lágrimas, o negócio todo. E depois de melhorar a tal jogada que estão tentando aperfeiçoar, não gastarão um minuto pensando em como usá-la para obter o máximo efeito na partida. Morte cerebral. Esforçados, mas inconscientes.


Mais à frente, neste livro, mostrarei as oportunidades às quais se deve estar atento, as opções existentes e as formas de capitalizar em cima delas desde o pré até o pós-jogo. Como se preparar mental e fisicamente para a batalha na quadra. Como jogar contra todos os estilos de tênis. Como reconhecer dinâmicas importantes na partida. Como lidar com a pressão e a empolgação. E mais.


É tudo o que aprendi em todos os níveis, dos juniores até o Top 5 e uma conta no banco que nunca imaginei. E você pode aplicar tudo isso ao seu jogo. Algumas ideias são óbvias. Outras, nem tanto. Algumas poderão ser aplicadas ao seu jogo, outras não. Mas todas são direcionadas para o aspecto mais negligenciado do tênis: a questão mental. Vamos começar do começo.




I
SAIR NA FRENTE:
A PARTIDA COMEÇA ANTES
DO COMEÇO


“O Brad Gilbert não é isso tudo.”


– John McEnroe





[image: Images]
PREPARAÇÃO MENTAL:
A VANTAGEM PRÉ-JOGO



VIRANDO PROFISSIONAL: JOVEM E INOCENTE


Uma das primeiras lições que aprendi quando me tornei profissional em 1982 foi quanta vantagem eu poderia levar antes mesmo de a partida iniciar. Percebi que para os melhores jogadores do mundo o jogo começava muito antes do primeiro saque. Eles chegavam prontos para jogar e queriam me pegar pelo pescoço assim que possível.


Como membro das equipes de tênis do Foothill Junior College and Pepperdine, eu gostava de apenas aparecer para jogar. Eu entrava no jogo, mental e fisicamente, ao longo do primeiro set. Muitas vezes eu me dava bem, porque meu oponente fazia o mesmo. Você encara as suas partidas da mesma forma?


No campeonato profissional, isso não era uma boa ideia. Começar devagar não funcionava contra McEnroe, Lendl, Connors e alguns dos veteranos. Quando eu entrava de cabeça em alguns desses jogos, a partida já havia acabado. Certa vez, comecei perdendo os primeiros dezesseis pontos da partida. Terminou tão rápido que nem precisei tomar banho depois. Foi brutal… eu aprendia na porrada.


Os melhores jogadores chegavam querendo me devorar, e estavam pensando na primeira mordida desde que me viram no menu. Quatro ou cinco jogos para abrir o apetite? Eles já chegavam prontos para comer. O prato principal? Churrasquinho de Gilbert.


Fazendo pausas antes da hora, sem ritmo, sem plano, sem continuidade… eu saía muito na desvantagem. Eu era esmagado pelos caras espertos da competição. Eles sabiam algo que eu não sabia.


COMECE A PARTIDA ANTES DO COMEÇO


O que eu descobri observando, ouvindo e perdendo foi simples. Os caras que embolsavam a grana começavam a trabalhar no alvo (eu, por exemplo) antes mesmo de tê-lo na mira. Os espertos revisam informação, consciente e inconscientemente, sobre o oponente assim que ficam sabendo de quem se trata. O processo começa horas antes da partida. Os espertos buscam e avaliam as vantagens o quanto antes. E querem fazer isso no maior número de maneiras possível. Para eles, uma das melhores oportunidades é uma boa preparação mental. E isso significa uma preparação mental antecipada.


QUANDO VOCÊ COMEÇA O AQUECIMENTO?


Vou contar quando o aquecimento não começa: quando você chega à quadra. Pode ser assim para o seu oponente, mas não deveria ser para você. Um jogador esperto começa a se preparar para a partida no caminho para a quadra, ou até mesmo antes. O aquecimento deve continuar então no vestiário e seguir até a quadra.


O aquecimento começa no cérebro. Sua mente geralmente é a última parte a ser ativada (isso se ela for ativada). Os tenistas alongam de forma errada por um minuto, dão alguns forehands e três saques, e então “Vamos lá”. Mal aquecem o corpo, mas ainda é mais atenção do que a mente recebe. A mente não deve ser desperdiçada, e os tenistas a desperdiçam o tempo todo.


Crie o hábito de avaliar seu oponente e pensar na partida antes de chegar à quadra. Se for dirigindo, o carro é onde seu aquecimento começará. Se for andando, a calçada é onde o aquecimento começará. Não importa: o seu aquecimento começa na jornada até a quadra.


Para mim, pode começar até mais cedo. Na noite anterior, estarei no quarto do hotel pensando na competição do dia seguinte. Vou encenar pontos na minha mente. Ver se conseguirei fazer jogadas e pontos campeões. Visualizo pontos que jogamos no passado. Vejo-me fazendo jogadas específicas contra esse adversário. É quase como assistir a um vídeo com segmentos da partida. Pela manhã, continuarei o processo.


Aquele aquecimento de cinco minutinhos antes da partida que vemos os jogadores do circuito fazer são provavelmente enganadores. Parece que marchamos até a quadra com uma sacolona no ombro, batemos bola por alguns minutos e começamos a partida. Para a maior parte de nós, o processo vem sendo feito ao longo de todo o dia: batendo bola, alongando, soltando os músculos, massageando, e, principalmente, fazendo a revisão mental.


CHECKLIST MENTAL PRÉ-JOGO


Não importa se ganhei ou perdi na última partida com determinado adversário, quero pensar sobre os motivos. Como venci? Como ele seleciona as jogadas e o padrão? Ele ataca? Ele é defensivo? Ele saca forte? Eu cometi erros da última vez? De que tipo, e por quê? Quais são as melhores jogadas dele? E as piores? Ele me forçou a fazer algo que me incomodou? Ele começa com força e depois fica cauteloso nos pontos cruciais? Foi por pouco? Os pontos foram demorados? Revejo tudo relacionado ao jogo do oponente (em relação a jogadas e tendências).


Também é importante considerar a “personalidade” do jogo do oponente. O que ele faz para afetar a atmosfera, o humor e o ritmo da partida? É muito lento entre os pontos? Fica muito emotivo? Contesta muitas decisões da arbitragem? É ótimo vencendo, mas péssimo perdendo? Ele fala muito nas trocas de lado, tentando distrair o adversário, como McEnroe tentou fazer comigo? Sempre aparece com dez minutos de atraso? Faz o aquecimento correndo para começar logo?


Prepare-se mentalmente para as “coisas” que alguns jogadores trazem para as quadras. Queria estar pronto, no aspecto mental e emocional, para o jogo rápido de Andre Agassi ou o ritmo deliberadamente metódico de Ivan Lendl. Queria estar pronto para as explosões temperamentais de Connors e McEnroe, e também para os semblantes de pedra de Michael Chang ou Jim Courier. Saber o que provavelmente vai acontecer do outro lado da quadra faz uma grande diferença para mim porque, assim, controlo melhor meu próprio plano de jogo, ritmo e temperamento. Acredite: faz uma diferença enorme, como você ainda verá neste livro.


O PLANO DE JOGO


Esse processo de revisão me leva ao igualmente importante processo de planejamento estratégico:


1. O que quero fazer acontecer?


2. O que quero impedir que aconteça?


Ao avaliar meus oponentes, começo a solidificar minha própria abordagem para o jogo. Conforme revejo o estilo de jogo e as jogadas deles, preparo meu plano de jogo básico. Se eles dominaram meu backhand na última vez, penso em como impedir que a mesma coisa aconteça dessa vez. Se o saque deles é fraco, fico alerta e planejo como levar vantagem em cima disso. Planejo uma abordagem específica para um jogador específico. Tudo isso antes de sequer vê-los na quadra.


CALIBRE SEU COMPASSO


Seu corpo tentará fazer o que sua mente mandar. Nessa revisão pré-jogo, você está programando sua mente para dar ao corpo a informação correta assim que a partida começar e as coisas acontecerem rapidamente e sob pressão. Está seguindo pelo caminho desejado até seu destino. E o destino é a vitória.


Basicamente, o plano se desenvolve conforme você responde a estas questões:


1. Qual é a melhor arma do meu adversário?


2. Qual é a fraqueza dele?


3. Qual é minha melhor jogada e como posso utilizá-la me aproveitando da fraqueza do oponente?


4. O que posso fazer para evitar que meu adversário se aproveite da minha fraqueza?


Esse esforço antes da partida gera um compasso mental. Saber aonde quer ir e como chegar lá. Pode haver desvios no caminho, o oponente pode apresentar algumas surpresas, você pode se perder, mas a rota básica deve ser definida na sua cabeça, anteriormente, e o compasso mental deve mantê-lo no caminho. (A seguir, vou mostrar como esse procedimento me ajudou a derrotar Boris Becker e Jimmy Connors, de maneiras totalmente diversas.)


Mesmo que você jogue sempre com as mesmas pessoas (seus parceiros de tênis), ainda é importante se concentrar naquele jogador específico em determinado dia. Foque naquele jogador. Se eles jogam entre si com regularidade, será ainda mais vantajoso revisar e refinar suas táticas porque você terá um banco de dados. É aí que a coisa fica interessante.
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