METODOLOGIA

Anna Korzeniak o sile mentalnej w tenisie. Ciato
I umyst pod presja

maciej - 30 pazdziernika, 2026

W ostatnich latach w Swiecie tenisa wyraznie rosnie swiadomosc¢ znaczenia przygotowania
mentalnego. Coraz wiecej treneréw, zawodnikéw i graczy amatorskich dostrzega, ze o wyniku
meczu decyduja nie tylko technika i przygotowanie fizyczne, lecz takze to, co dzieje sie w gtowie.
Wciaz jednak niewiele oséb zna statystyke, ktora dobrze obrazuje, jak istotna role w rywalizacji
odgrywaja przerwy miedzy wymianami - pisze Anna Korzeniak, byta profesjonalna tenisistka, a dzis

trenerka i zatozycielka swojej Szkoty Tenisa w Krakowie.

Craig O’'Shaughnessy, analityk wspétpracujacy m.in. z Novakiem Djokoviciem, wskazuje, ze sama gra, czyli
wymiana uderzen, zajmuje zaledwie okoto 20-30 procent czasu meczu. Pozostate 70-80 procent przypada
na przerwy miedzy punktami, gemami i setami. To wtasnie wtedy kluczowe stajg sie umiejetnos¢ koncentracji,
regulowania emocji i poziomu pobudzenia, a takze inne elementy psychologii sportu. Uswiadomienie sobie, jak
duzg cze$¢ meczu stanowig te momenty, a nie samo odbijanie pitki, sprawia, ze zawodnicy zaczynajg znacznie

powazniej podchodzi¢ do pracy nad przygotowaniem mentalnym.

TENIS MAGAZYN na jesienne wieczory. 250 stron petnych tenisowych historii!

Materiat osadzony: https://tenismagazyn.pl/tenis-magazyn-na-jesienne-wieczory-250-stron-pelnych-tenisowych-
historii/embed/#?secret=cLSR3LNzcn#?secret=4Bw66p0ONgA

Stres nie omija nawet najlepszych
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W $wiecie zawodowego tenisa wcigz pokutuje mit, ze najlepsi nie odczuwajg stresu. Ze Federer, Nadal w trakcie
swojej kariery czy wcigz rywalizujacy w zawodowym tourze Djokovi¢ wychodzg na kort catkowicie spokojni

i odporni na presje. Tymczasem rzeczywistosc jest bardziej ztozona. Poziom stresu u najlepszych zawodnikéw
moze by¢ bardzo wysoki. Grajg o najwazniejsze tytuty, przed milionami kibicéw, po latach wyrzeczen, ktére
miaty ich doprowadzi¢ wtasnie do takich momentéw. A mimo to potrafig zachowa¢ zimna krew i prezentowac
tenis na najwyzszym poziomie. Nie dlatego, ze emocje ich omijajg, lecz dlatego, ze nauczyli sie nad nimi

panowac.

Pomagajg im w tym rézne techniki mentalne, rowniez te podstawowe, takie jak kontrola postawy i oddechu.

To czesto pierwszy krok do opanowania stresu i utrzymania koncentracji.

Aby w petni wykorzystac te narzedzia, trzeba najpierw zrozumie¢ mechanizm, ktéry za nimi stoi. Sposdb, w jaki
interpretujemy dang sytuacje, wptywa na nasze emocje, a te z kolei determinujg podejmowane dziatania.
Niewiele oséb zdaje sobie jednak sprawe, ze ten mechanizm moze dziata¢ réwniez w druga strone. Swiadomie
wybierajgc okreslone dziatanie, mozemy wptynac¢ na swoje emocje, a w konsekwencji takze na sposéb myslenia.
To, jak stoimy, chodzimy, patrzymy i oddychamy miedzy punktami, moze wptywac na reakcje naszego uktadu

nerwowego.

Postawa i oddech - proste narzedzia mentalne

Badania wskazuja, ze zaréwno postawa ciata, jak i rytm oddychania mogg wptywadé na sposéb odczuwania
stresu oraz interpretowania sytuacji. Prosta, stabilna pozycja pomaga odzyskac poczucie kontroli, a Swiadoma
praca z ciatem moze wspierac¢ regulacje napiecia. Kiedy stoisz wyprostowany, z otwartg klatkg piersiowg

i uniesiong gtowa, tatwiej przyja¢ postawe gotowosci do dziatania.

Gdy ciato odzyskuje stabilnos$¢, tatwiej wdrozy¢ technike oddechowg, ktéra moze poméc w regulacji emocji
i uporzadkowaniu mysli. Spokojne, rytmiczne oddychanie, z komfortowym wdechem i nieco dtuzszym

wydechem, sprzyja wyciszeniu organizmu i powrotowi do réwnowagi.

Te dwa elementy - ciato i oddech - potrafig w krétkim czasie wptyng¢ na stan organizmu, szczegdlnie

gdy zaczynajg ze sobg wspétgracd.

WyobraZ sobie zawodnika, ktéry po podwéjnym btedzie serwisowym wraca na koniec kortu ze spuszczong
gtowa. Ramiona opadajg, krok staje sie coraz wolniejszy, a oddech jest krétki i ptytki. Taki stan moze potegowac
negatywne mysli: ,Jest Zle, trace kontrole”. Emocje zaczynajg wptywac na myslenie, a mysli - na kolejne

dziatania. To mechanizm, ktéry moze kosztowac kilka punktéw, kilka geméw, a nawet caty mecz.
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- Badania wskazuja, ze zaréwno postawa ciata, jak i rytm oddychania moga wptywaé na sposéb odczuwania stresu oraz interpretowania

sytuacji - méwi Anna Korzeniak. Fot. Archiwum prywatne A. Korzeniak

A teraz wyobraz sobie inng sytuacje: zawodnik, mimo popetnionego btedu, utrzymuje otwarta sylwetke, patrzy
przed siebie, oddycha spokojnie i wraca na pozycje energicznym krokiem. Taka postawa moze wysyta¢ sygnat
gotowosci: ,Jestem gotowy, ide dalej”. To nie sztuczka ani magia. Sposéb poruszania sie i oddychania moze

pomdéc zmienic¢ stan organizmu, zanim jeszcze zdazymy Swiadomie przeanalizowac sytuacje.

W praktyce sa to jedne z najprostszych narzedzi wptywania na wtasny stan psychiczny. Nie potrzeba lat treningu
ani specjalnych kurséw - wystarczg uwaznosc i konsekwencja. Kazdy zawodnik ma wptyw na to, jak zachowuje

sie miedzy punktami, a to moze przektadac sie na samopoczucie i jakos¢ gry.

Pewnosd siebie zaczyna sie miedzy punktami

Pamietam, ze na poczatku podchodzitam bardzo sceptycznie do teorii o wptywie postawy ciata
na samopoczucie. Po raz pierwszy przeczytatam o tej metodzie kilka lat temu - niestety, troche za p6zno,
by w petni wykorzystac¢ jg podczas zawodowej kariery. Nadal jednak regularnie rozgrywam mecze pod presja,

wiec mogtam sprawdzi¢ jej dziatanie na wtasnej skérze.

W jednej z ksigzek o psychologii sportu natknetam sie na krétkg wzmianke o zaleznosci miedzy postawg

a emocjami. Nie towarzyszyto jej przekonujgce wyjasnienie, dlatego méj analityczny umyst podchodzit

do tej koncepcji z dystansem. Trudno byto mi uwierzy¢, ze zwykte wyprostowanie plecéw i uniesienie gtowy
moga realnie wptynac¢ na jakos¢ gry.
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Tenis. Ludzie. Pasja.

Az do momentu, w ktérym postanowitam to sprawdzic.

Byto to podczas meczu deblowego w lidze niemieckiej, rozgrywanego w Berlinie. Na trybunach pojawili sie moi
dawni koledzy z kortu - czes¢ meskiej druzyny tego samego klubu. Chciatam pokazac sie z jak najlepszej strony.
Presja zrobita swoje. Z kazdg kolejng pitkg gratam coraz gorzej. Moje woleje lgdowaty w siatce lub daleko

za linig, a partnerka byta wyraznie zaskoczona, poniewaz zwykle nalezatam do najbardziej pewnych siebie

zawodniczek przy siatce.

Problem wynikat ze sztywnoSci catego ciata, ktéra pojawita sie w chwili, gdy zaczetam myslec o tym, by ,wypasc
jak najlepiej”. Czutam narastajgcy wstyd i ogromne rozczarowanie. W pewnym momencie zauwazytam,

ze chodze ze spuszczong gtowgq i zgarbionymi plecami - doktadnie tak, jak czutam sie w srodku.

Gdy uznatam, ze gorzej juz by¢ nie moze, zdecydowatam sie wyprébowac teorie o wptywie postawy
na samopoczucie i gre. Wyprostowatam sie, zaczetam poruszac szybciej i ,udawac” pewnos¢ siebie.
W pierwszych minutach nie wydarzyto sie nic spektakularnego, ale po kilku gemach poczutam réznice. Spokdj
zaczat wracac, a moj poziom gry sie stabilizowat. Reka znéw reagowata naturalnie, jakby ciato ,, odblokowato”

dostep do moich umiejetnosci.
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Ta sytuacja bardzo utkwita mi w pamieci. Od tamtej pory podczas kazdego meczu, juz od rozgrzewki, dbam
o wyprostowang sylwetke i dynamiczny krok. Nie tylko dlatego, ze chce dobrze wyglgda¢, ale przede wszystkim

dlatego, ze wiem, jak duzy wptyw moze to mie¢ na mdj stan psychiczny.

Co wazne, nie chodzi o udawanie czy teatralne gesty. Chodzi o samoregulacje i wykorzystanie naturalnych
mechanizmoéw, ktére funkcjonuja w naszym organizmie. Ciato i umyst oddziatujg na siebie w obie strony. Kiedy
sylwetka sie zamyka, ramiona opadajg, a oddech staje sie krétki i ptytki, mysli moga podgzad w negatywnym
kierunku. W efekcie zawodnik moze reagowac wolniej i czeSciej podejmowad niewtasciwe decyzje na korcie. Jesli
ciato pozostaje w gotowosci do dziatania, a oddech jest spokojny, umyst moze szybciej wréci¢ do koncentracji

i skutecznego dziatania.

Wtasnie dlatego ta metoda, choc prosta, moze okazac sie tak pomocna. Uczy, ze wiele elementéw naszej gry
pozostaje pod nasza kontrolg, a pierwszy krok do zmiany zaczyna sie od tego, co robimy miedzy punktami.
To drobna zmiana, ktéra moze otworzy¢ drzwi do zupetnie innego sposobu reagowania pod presjg i da¢ realne

poczucie wptywu na przebieg meczu.

Anna Korzeniak

Anna Korzeniak to byta profesjonalna tenisistka, a dzi$ trenerka i zatozycielka swojej Szkoty Tenisa

w Krakowie. Przez wiele lat startowata w Polsce i za granica.

W trakcie kariery trzykrotnie zdobyta tytut Mistrzyni Polski Seniorek w singlu, zwyciezyta w 10 turniejach ITF
i awansowata na 182. miejsce w rankingu WTA. Rywalizowata takze w seniorskich turniejach wielkoszlemowych,
takich jak US Open, Roland Garros i Wimbledon.

Po zakonczeniu kariery zawodniczej wykorzystuje swojg wiedze i doswiadczenie do trenowania innych.
Niedawno zdobyta miedzynarodowe uprawnienia International Coach przyznawane przez GPTCA, organizacje

certyfikowang przez ATP.
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Prowadzi réwniez szkolenia dla instruktoréw i treneréw, organizuje konferencje tenisowe oraz tworzy materiaty
i kursy online. Ostatnio napisata ksigzke o mentalnosci w tenisie, w ktérej w prosty i przystepny sposéb
przedstawia najwazniejsze zagadnienia psychologii sportu oraz praktyczne wskazéwki, ktére mozna od razu

przetozy¢ na kort.

ANNA
KORZENIAK

info@annakorzeniak.pl
tel. +48 502 488 632

Czytaj online i udostepnij:

https://tenismagazyn.pl/anna-korzeniak-o-sile-mentalnej-w-tenisie-cialo-i-umysl-pod-presja/
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