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.Orice ai face, n-o face cu jumdtate de mdsurd"
Bob Beamon, atlet
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De ce?

Pentru ca ei au reusit si
pentru ca vrem si noi!

"Pentru a reusi cu adevarat, puneti-va aceste patru intrebari:
DE CE? DE CE NU ? DE CE NU EU ? DE CE NU ACUM 2
James Allen, poet, scriitor si filozof

., Nu mai simt anxietate in timpul meciurilor. Stii, sa arunci cu
racheta, sa azvarli mingile in afara terenului, sa urli si toate cele...
Zambesc acum in sinea mea cand le vad la unii dintre adversarii mei,
dar pentru mine, toate acestea nu mai reprezintd o problema.”

Roger Federer

Ln timpul antrenamentelor, mi se mai intampla, insd, sa ma confrunt
cu frustrarea, dezamagirea §i furia pe care le mai exprim cand §i
cand. Tn timpul meciurilor, insd, este in primul rdnd o chestiune de
respect fata de spectatori si telespectatori.”

., 91 ma gandesc si la copii care se uitd la meci §i vreau sa le fiu un
exemplu adecvat. Chiar daca savuram meciurile lui Goran, McEnroe si
ceilalti care aruncau cu rachetele, crezand ca e distractiv, nu cred ca
un jucator de tenis trebuie sa se comporte astfel. Cred ca putem inspira
copiii altfel decat azvarlind cu racheta.”

Roger Federer

Pentru ca tenisul este un sport frumos, iar ce e frumos ne imbogateste viata.

Pentru ca ceea ce asimilam pe teren putem folosi in viata, iar ceea ce ne invata viata, putem
aplica la tenis. Pentru ca ceea ce facem pe teren, fie cd suntem jucatori, antrenori, sau parinti,
este puternic influentat de modul cum gandim, de emotiile pe care le simtim si, mai ales, de
abilitatea de a le gestiona si de a le folosi In avantajul nostru. Pentru cd petrecem mult timp
invatand sa lovim mingea corect, si sa ne deplasam 1n teren cat mai eficient si pentru ca tenisul
ne ofera oportunitatea sa devenim mai puternici mental.
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,,Cred ca este mai important mentalul
decat fizicul, deoarece, daca esti bine
mental iti poti ajuta corpul pentru a
merge pand la capat. Daca mental esti
obositd, atunci te simti si mai obosita si
lucrurile merg de la rau la si mai rau”

Dinara Safina,

despre drumul spre finala unui
Mare Slem

.Nu ti se da niciodatd un vis dacd
nu ti s-ar fi dat si puterea de a-/
realiza. Totusi, va trebui s
muncesti pentru asta.

Richard Bach, scriitor

,»Cred ca am fost puternic mental ,Am decis ca voi muri
tot timpul, crezdnd in sansele mele luptand. Trebuia sd revin pe
de a nvinge si fiind foarte teren indiferent ce ar fi
concentrat, mai ales cand era urmat. M-as fi simtit ciudat
greu...” daca nu as fi facut asta.”
Rafa Nadal Serena Williams

De ce acest program?

Pentru a Invata cum sa ne valorificdm potentialul la
maximum. Pentru ca latura mentala este considerata foarte
importantd pentru a juca tenis cu succes. Conferintele de
presa si interviurile date dupa meciuri sunt pline de fraze
care contin referiri la ,,mental” sau ,,psihologic”, din
categoria ,, Tenisul este 90% mental’” (Jimmy Connors).
Atingerea dispozitiei optime de joC este de o importantd
cruciald nu numai pentru jucatorii de performanta, ci si
pentru cei care joacd de placere. Subestimarea importantei
laturii mentale 1n tenis si antrenarea insuficientd a acesteia
pot duce uneori la pierderea meciurilor inca Tnainte de
inceperea acestora. lar acest lucru poate cd nu ar fi cea mai
mare pierdere deoarece, pana la urma, tofi jucatorii mai
pierd din cand in cand, chiar si Federer si Nadal; cea mali
mare pierdere ar fi sa nu gasim calea de a ne bucura de
ceea ce facem pe terenul de tenis.
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,»Ai nevoie de tot ce implica
tenisul, ai nevoie de inimd si ai
nevoie de minte.”

Pete Sampras

 Nu simt ca as detine secretul
unei relatii reugsite, dar sunt
plin de bucuria pe care o
traiesc zi de zi.”

Andre Agassi

,.Increderea mea este mult mai
mare decat la Paris Bercy.
Sunt mai puternic atat fizic, cat
si mental ...astazi am crezut cu
adevarat ca pot castiga.”
Fernando Verdasco

De ce ,dezvoltare”?

Viata omului este caracterizata de mai multe etape de dezvoltare,
fiecare cu elementele caracteristice din punct de vedere biologic,
social si psihologic. Daca primim in fiecare etapa ,,hrana” potrivita,
ne dezvoltam armonios si plenar. La fel, evolutia pe termen lung a
jucatorilor de tenis poate fi privita in mai multe etape, fiecare cu
cerintele specifice din punct de vedere tehnic, fizic, tactic si
psihologic. Un jucétor de performanta se dezvolta atat din punctul de
vedere al sportului, cat si personal. Este evident pentru toatd lumea,
cred, cd marea performanta este imposibil de atins fara dezvoltarea
fizica adecvata. Totodata, este din ce in ce mai evident, sper, ca la fel
se intampla si in plan psihologic: marea performanta se poate obfine
numai cu o dezvoltare personald adecvata.
.Maximizarea performantei nu este posibild decat
prin maximizarea personalitatii sportivului”
Mihai Epuran, psiholog
De ce ,,armonioasa”?

Pentru ca putem incerca sa facem performanta scragnind din dinti,
incrancenati, privindu-i crucis pe ceilalti, inchizandu-ne in noi insine,
echivaland reusita 1n tenis cu propria existenta, sau putem merge pe
drumul spre performantd bucurdndu-ne de fiecare pas, ducand o viata
echilibrata, depunand efort 100% din tot sufletul si cu tot
angajamentul, acceptand esecurile si Tnvatand din ele.

Tenisul face parte din viata, asa ca cel mai fericit lucru pe care il
putem face este sa cautam un echilibru intre dorinta de a castiga si
placerea de a juca si intre sport si celelalte aspecte ale vietii.
Unde cautam acest echilibru? In noi insine.
.Nu succesul este secretul fericirii, ci fericirea este cheia succesului.
Dacd iubesti ceea ce faci , vei reusil
Albert Schweitzer, filozof, teolog, muzician si fizician.
De ce ,,performan{a”?

Buna intrebare. Multi doresc victoria, dar putini sunt dispusi sa se
plateasca pretul. Experti au calculat ca este nevoie de cel putin 10 ani
(cel putin 10.000 de ore de antrenamente cu sens) pentru ca o
deprindere sd atinga maiestria, sau pentru ca un atlet sd atinga marea
performanta. De ce am face acest efort imens? Motivele pot fi
numeroase si diverse: bani, notorietate, aprecierea oamenilor §i, mai
ales, satisfactia si placerea pe care le obtinem prin ceea ce facem.
Drumul spre marea performanta ne pune in situatia de a ne confrunta
cu tot felul de dificultati; atunci cand acceptdm ca acestea vin mai
degraba din interior, din noi, si mai putin din exterior, devenim mai
tari.
.Sd visezi ce vrei tu sd visezi, aceasta este frumusetea mintii.
Sd faci ceea ce vrei sd faci, aceasta este forta vointei.
Sd crezi in tine, sa-ti testezi limitele, acesta este curajul de a reusi”.
Bernard Edmonds, American writer.
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De ce ,dincolo de limite”?

Pentru ca este mult mai probabil sa obfinem performanta facand in
fiecare clipd efortul de a ne depasi propriile limite de moment atat in
plan fizic, cat si in cel psihic. Exista mai multe cai de a parcurge
drumul spre performanta dintre care, doud merita a fi mentionate.
Prima se bazeaza pe concentrarea tuturor eforturilor noastre de a-I
Tnvinge pe adversar; este meciul exterior. Cea de-a doua consta in
»meciul” cu noi insine, cand depunem efortul de a da totul, de a juca
cat mai bine din toate punctele de vedere, fizic, tactic si mental.

Calea meciului exterior este mai expusa frustrarilor din cauza faptului
ca nu putem avea controlul deplin al rezultatului meciului. Calea
\...toate emotiile mele de pe mVeCIVUIUI Jnterlor se bvazeaza p.eAfaptul ca este mult mai adecvat sa
teren, acum le controlez bine. cdutadm sa ne controldm pe noi insine. Asta putem face, progresand de
Sunt puternica mental. Totusi, la zi la alta. In meciul exterior putem invinge, sau putem fi invinsi; in

sunt surprinsd cd dupd o pauzd meciul interior, daca facem ce trebuie, vom castiga de fiecare datd.
atat de mare sunt capabila sa

joc astfel. Lupt si sunt hotardta Celor care doreau sa nu piardad niciodata le dddeam 1n trecut, mai in
sa lupt.” gluma, mai in serios, ,,solutia” de a nu juca. Celor care doresc sa
Jelena Dokic. castige de fiecare data, le recomand sa joace meciul interior al
perfectiondrii continue.

.De cele mai multe ori, limitarile si reusitele noastre se
bazeaza pe propriile noastre asteptari: corpul
transpune in actiune ceea ce gandim cu mintea.”

Denis Waitley, Peak Performance Expert

Ce?

.Fii atent la gandurile tale; ele devin cuvinte.

Fii atent la cuvintele tale; ele devin actiuni.

Fii atent la actiunile tale; ele devin obiceiurti.

Fii atent la obiceiurile tale, ele devin parte din caracterul tau.
Fii atent la caracterul tau, el devine destin.”

Frank Outlaw, om de afaceri

Tot ce decideti voi ca v-ar ajuta sa jucati tenis mai bine si cu mai multe satisfactii si va
inlesneste dezvoltarea personala: motivatie, gestionarea emotiilor, increderea, gandirea
constructiva, concentrarea, entuziasmul si, in nici un caz in ultimul rand, dragostea pentru tenis.
Vom deveni mai combativi, vom invinge frica de esec si vom deveni mai curajosi, vom invata sa
gestionam stresul, sa evitam perfectionismul, sa ne stabilim obiective adecvate, sa devenim mai
eficienti sa ne incalzim si sa ne antrenam mental si sa ne bucuram de ceea ce facem pe terenul de
tenis.
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Cine?

.Nimeni nu ne motiveaza. Daca nu vine din interiorul
nostru, nu vine nici din altd parte. Pldcerea ajutd la
depdsirea dificultatilor de a ne motiva singuri”.
Herman Cain, jurnalist, om de afaceri si politician.

lonel Baciu, Silviu Zancu si voi, cei care veti lua decizia de a va angaja in acest program.

lonel este fost sportiv de performanta (lupte libere), antrenor, psiholog, coach
profesionist, psinoterapeut (Analiza Existentiald si Logoterapie) si formator in
Psihoterapie Plenara si Integrativa).

Silviu este fost sportiv de performanta (tenis), antrenor, coach profesionist
membru fondator al Asociatiei Romane de Coaching, cu o formare de baza de 4
ani in Psihoterapie Plenara si Integrativa, expert in comunicare si expert
Eurosport.

Voi: jucatori de si spre performantd, antrenori, sau
parinti cu toate competentele pe care le aveti deja si cu
cele pe care le veti obtine in continuare.

Mai presus de toate aceste competente, insd, ceea ce ne
poate lega este pasiunea pentru tenis si dorinta de
performanta si de dezvoltare personala.

Avem nevoie de aceasta pasiune pentru a ne angaja la un drum mai lung, pentru ca noi, lonel si
Silviu, nu putem face minuni, nu va putem promite cd vom pocni din degete iar voi, jucatorii,
veti deveni dintr-odata mari campioni, sau, macar, posesorii acelui ,,mental toughness” de care
auzim vorbindu-se, dar putem sa va acompaniem ca voi sa va antrenati pentru a va insusi
»mentalitatea de invingdator”. Noi nu facem minuni; voi, da.
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Cum?

.Victoria se construieste in plan fizic si mental in fiecare zi
n care te antrenezi si in fiecare noapte in care visezi.”
Emmitt Smith, fotbal american

Folosind atat tehnicile traditionale ale antrenamentului mental din psihologia sportiva ca
stabilirea obiectivelor, asigurarea ambiangei stimulative, autosugestia, Controlul mobilizarii
(activare — relaxare), vizualizarea, rutinele de pregatire a meciului sau punctului, strategiile
cognitive si antrenamentul atentiei, cat si tehnici specifice din Analiza Existentiala si
Psihoterapia Plenara Integrativa adaptate cu grija pentru performanta sportiva.

Pentru a progresa, ne-am convins cu totii ca avem nevoie de continuitate. La fel cum pregétirea
fizica se pierde dacad nu ne antrenam zilnic, la fel cum ,,ne iesim din mana” sau nu mai ,,simfim”
mingea daca facem o pauza prea mare, tot asa se intampla si cu deprinderile mentale. Ca
antrenori, nu vom accepta niciodata sa lucram cu cineva care spune ca vrea sa faca performanta
antrenandu-se de 3 ori pe saptamana. De aceea, pentru a fi siguri ca puteti progresa, am stabilit o
frecventa minima a antrenamentelor mentale.

Programul propus se intinde pe o perioada de un an de zile si consta in 10 Tntalniri de grup de
tip seminar (workshop) asa cum au fost cele la care unii dintre voi deja au participat (TC 2000,
Pitesti, sau Poiana Brasov) cu frecventa de una pe luna si durata de o zi (6 ore, 3+pauza+3).
Grupul este alcituit din minimum 10, maximum 20 persoane cu 2 mental coach-i. In afara
acestor intalniri de grup, se adauga minimum o intalnire individuala cu sportivul pe luna care
poate avea loc in timpul antrenamentului sau la cabinet $i minimum o discutie cu antrenorul
pe luni. In acelasi timp, se pastreaza contactul prin e-mail.

Consideram ca o Tntalnire de grup de cel putin 6 ore + 1 ori de discutie cu sportivul + 30
minute cu antrenorul pe luna reprezintad un minim absolut necesar pentru a putea avea
rezultate. La acestea, se pot adduga intalniri individuale la cerere cu sportivii, parintii, sau
antrenorii.

Tntre Intalniri, participantii care s-au angajat sa parcurgi programul vor avea ,,teme” pentru acasa
care se vor avea in vedere aspectele relevante din timpul antrenamentului si care vor solicita cel
putin 10 minute pe zi, timp dedicat special acestora.

Seminariile sunt construite astfel incat legatura dintre acestea sa fie maxima pentru cei care se
angajeaza la tot programul, facand totusi posibila participarea separatd pentru cei care vor acest
lucru sau care nu pot participa la tot ciclul de 10 intalniri. Subliniem totusi ca eficienta maxima
poate fi atinsa numai prin continuitate, la fel cum se Intdmpla la antrenamentele de pe teren, care
nu pot fi facute decat zilnic.
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cand?

.Nu mai astepta, niciodata nu va veni '‘timpul potrivit'. Porneste
exact din locul in care te afli si foloseste-te de competentele
pe care le ai, addugénd unele noi pe mdsurd ce inaintezi.
Napoleon Hill, autor cdrti pentru succes

Astepti Motivatia Magica? Poti astepta sa vina energia si entuziasmul si apoi sa te angajezi pe
drumul performantei, al depasirii propriilor limite de moment. Mai bine, insa, porneste din acest
moment §i vei vedea cum energia si entuziasmul Tncep sa creasca.

Prima lege a lui Newton spune ca ,, ...un corp in miscare tinde sa ramand in migcare.” Asa Ca
pune-ti corpul Tn miscare!

Noi ne vom pune in miscare in luna martie.

Unde?

.Campionii nu se fac pe teren. Campionii sunt facuti din ceva ce ei
au profund in interiorul lor - o dorintd, un vis, o viziune.”
Muhammad Ali, campion mondial, box

Intalnirile de grup vor fi programate cat mai aproape de majoritatea participantilor. Este de
asteptat ca majoritatea sa aiba loc in Bucuresti. In acelasi timp, exista posibilitatea reunirii a 2
sau mai multe Tntalniri de grup sub forma unui ,,cantonament” care, cel mai probabil, va avea loc
n zona Bran.

Tn cazul in care majoritatea sportivilor sunt dintr-un singur oras, atunci seminarul poate fi
programat in acel oras .

Cat?

.Bundstarea pierdutd poate fi reconstruitd de industrie,
cunoasterea pierdutd prin studiu,

sandatatea pierdutd prin cumpdtare sau medicind,

dar timpul pierdut este pierdut pentru totdeauna.”
Samuel Smiles, scriitor

Tarifele de participare sunt urmatoarele:

Intalnirea in grup: 80 lei de persoana pentru o zi (minimum 4 ore).

Intalnirea individuala: 100 lei pentru o sedinta care dureaza atat cit este necesar, nu mai putin de
60 de minute si nu mai mult de 100 de minute.

ntalnirea cu antrenorul: 50 lei, minimum 30 minute.

Persoanele care se angajeaza sa parcurgd intreg programul de 10 intalniri de grup, 10 sedinte
individuale si 10 intalniri cu antrenorul beneficiaza o reducere de 20%. Concret, dupa achitarea a
8 sedinte (taxa se achita la fiecare sedinta in parte), ultimele 2 sunt gratuite.

Pe tot parcursul programului, acompanierea pe internet prin e-mail sau messenger este gratuita,
n limita unui timp rezonabil.



