TENIS ZAWODNICZY, WOKOt KORTU

Joanna Sakowicz-Kostecka o tenisie w wielu
barwach

maciej - 25 kwietnia, 2026

Joanna Sakowicz-Kostecka zapisata sie w historii polskiego tenisa jako najmtodsza w historii
mistrzyni Polski seniorek na kortach otwartych - w 1999 roku zwyciezyta zaréwno w singlu, jak

i deblu, majac tylko 15 lat. Najwyzej sklasyfikowana na 138. pozycji rankingu Swiatowego WTA
tenisistka pokonata w swojej karierze m.in. Greczynke Eleni Daniilidou (WTA 22) w drodze do tytutu
druzynowej mistrzyni Europy seniorek 2002 (wraz z Marta Domachowska, Katarzyna Straczy i Anna
Zarska, i kapitanem Katarzyna Teodorowicz). W sierpniu 2003 roku byta najwyzej klasyfikowana
Polka w rankingu WTA. Niestety, w 2006 roku jej dobra passe na korcie przerwata powazna
kontuzja kostki. Swoja kariere zawodnicza zakonczyta w wieku tylko dwudziestu szesciu lat.

Po zakonczeniu kariery pozostata jednak w swiecie tenisa. W Krakowie wspdlnie z mezem
prowadzita szkote tenisa pod swoim nazwiskiem i jako trenerka dzieli sie pasja do tenisa z innymi
mitosnikami tego sportu. Dzis jest Swietna trenerka tenisa, ale réwniez ceniona komentatorka
tenisa w Canal+. Jesli ktos miatby uczyc¢ o pasji do biatego sportu, to zdecydowanie Joanna

Sakowicz-Kostecka.

Grata w trudnych dla polskiego tenisa czasach. Miata by¢ dopiero jedng z pierwszych Polek, ktérej udato sie

dotrze¢ do pierwszej setki Swiatowego rankingu WTA.

- Mozna powiedzie¢, ze to byta taka ,jazda bez trzymanki”, bo tych polskich zawodniczek byto bardzo mato.
Pierwszg tenisistka, ktéra przebita sie do tego Swiata zawodowego tenisa i elity, bo pierwszej piecdziesiagtki
na Swiecie, byta Katarzyna Nowak. Potem za nig poszta Magdalena Grzybowska i Ola Olsza, ale to byty

dziewczyny, ktére mozna byto policzy¢ na palcach jednej reki - wspomina Joanna Sakowicz-Kostecka. -



Wiadomo, wiedzieliSmy o postaci Jadwigi Jedrzejowskiej, ale byty to dla nas na tyle odlegte czasy,
ze rozpatrywalismy to tylko w kategoriach ciekawostki historycznej. Natomiast byty zaledwie moze trzy panie,
ktére dotarty tam, gdzie nam sie nawet nie $nito. Polska byta bardzo biednym krajem pod wzgledem dostepu

do sprzetu, a przede wszystkim do wiedzy, informacji, ktérymi dysponowali nasi réwiesnicy na Zachodzie -

dodaje Joanna Sakowicz-Kostecka.

Joanna Sakowicz-Kostecka nr 1 kobiecego tenisa w Polsce w latach 2002-2003. Fot. Archiwum prywatne J. Sakowicz-Kostecka

O stabym dostepie do wiedzy trenerskiej Swiadczy sam fakt, ze kariera zawodnicza Joanny zakonczyta sie, kiedy

tenisistka miata zaledwie dwadzieScia sze$¢ lat.

- Miatam dwadziescia dwa lata, najwyzszy ranking w karierze (138. WTA) i rywalizowatam w turnieju. Gratam
wtedy w turnieju rangi 75 000 dolaréw, a byta wtedy tak mocna obsada, ze z takim rankingiem gratam

w eliminacjach. Tam w drugiej rundzie przydarzyt mi sie stabszy mecz. Moja przeciwniczka miata pitke meczowg
w tie-breaku drugiego seta i ja skrecitam sobie noge, ale tak strasznie powaznie, ze chyba do dzisiaj ludzie,
ktérzy tam byli, styszg moéj krzyk - opowiada pani Joanna. - To byta bardzo powazna kontuzja, a to byt czas,
kiedy miatam duzo punktéw do obrony, wiec bytam bez zadnych szans, by tego dokona¢. Spadtam wtedy

w rankingu i, niestety, nie miatam wokét siebie ludzi, ktérzy by mi doradzili, abym nie martwita sie tym,

ze spadne w rankingu i, przede wszystkim, abym porzadnie wyleczyta kontuzje, bo to powazna sprawa.

Gdyby kto$ wtedy powiedziat mi, ze nie moge za wczesnie wracac na kort... A ja z kolei chciatam wrdci¢ jak
najszybciej. Caty czas miatam problemy z tym stawem skokowym, potem, lawing, ruszyto to na kregostup.

To byt taki poczatek konca, bo sadzitam wtedy, ze jestem juz za stara, aby marzy¢ co najmniej o awansie

do pierwszej setki rankingu WTA i dlatego nigdy juz nie wrécitam do swojej najwyzszej dyspozycji. Takie byto
postrzeganie wéwczas tenisistek w moim wieku. Pamietam, ze mojg kolezanke, Kasie Straczy, w wieku
dwudziestu trzech lat nazwano ,babcig”, i to w Przegladzie Sportowym - usmiecha sie dzis Joanna Sakowicz-
Kostecka i dodaje, ze istniato wtedy przekonanie, ze jesli przynajmniej do dwudziestego roku zycia nie wygra sie
turnieju wielkoszlemowego, to jest sie nikim. - Poza tym urodzenie przeze mnie dziecka w wieku 25 lat i che¢
powrdcenia do rywalizacji byt przez wielu uwazany za niedorzeczny pomyst. Takie byty czasy- uzupetnia polska

tenisistka.


https://tenismagazyn.pl/wp-content/uploads/2026/04/IMG_9472-1000.jpg

Sprint czy maraton?

Kariera zawodnicza Joanny zakonczyta sie zdecydowanie za wczesnie. Teraz nie do pomyslenia jest koniec
sportowej przygody w tak mtodym wieku, kiedy na co dzieh mozna zobaczy¢ 38-letniego Novaka Djokovicia,

wcigz walczacego o utrzymanie sie w czotéwce sSwiatowej rankingu ATP.

A gdyby mozna byto cofngc¢ czas, jak ta historia mogtaby sie potoczyc¢ inaczej? - Wtedy chciatabym ustyszec:
»~Masz dopiero dwadziescia dwa lata i mnéstwo czasu przed sobg i daj sobie ten czas. Musisz przede wszystkim
porzadnie wyleczy¢ kontuzje. Ranking odbudujesz predzej czy pdzniej, ale najpierw musisz po prostu byc¢
cierpliwa. Tenis to nie sprint, tylko maraton. Musisz da¢ sobie duzo wiecej czasu, bo wcigz jestes bardzo mtoda
tenisistkg. Masz przed soba co najmniej osiem lat grania i czasu na to, by dojs¢ tam, gdzie chcesz dojs¢”- mowi

Joanna Sakowicz-Kostecka.
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A jako trenerka, w jaki sposdéb by siebie wéwczas widziata? - Na pewno od najmtodszych lat poswiecatabym
wiecej czasu na trening motoryczny. Tez uwazam, ze pomimo, ze miatam dobre podstawy sportowe, ten trening
motoryczny byt za pézno wprowadzony. Mysle, ze teraz w wieku czterdziestu jeden lat jestem sprawniejsza niz
wtedy, kiedy bytam zawodowa tenisistka. To tez jest pewien paradoks. Teraz wzrosta swiadomos¢ tego, jak
bardzo jest to potrzebne i jak tenisista musi by¢ wszechstronnie uzdolniony, aby sta¢ sie zawodnikiem
kompletnym - méwi Joanna. Na pewno duzo wiekszg wage potozytaby na przygotowanie motoryczne,

ukierunkowane pod tenis. Poza tym postawitaby na swiadomos¢ w temacie prewencji kontuzji, bo jednak liczbg

kontuzji, jakg miata, mogtaby obdzieli¢ co najmniej z pie¢ réznych zawodniczek.

- Dla mnie najwiekszg inspiracjg sg himalaisci. Pokazuja, ile samozaparcia i cierpliwosci potrzeba, aby dotrze¢ tam, gdzie sie chce - méwi

Joanna Kostecka-Sakowicz. Fot. Archiwum prywatne J. Sakowicz-Kostecka


https://www.yonex.pl/newsy/nowa-seria-rakiet-tenisowych-muse-form-follows-fun,p332247762
https://tenismagazyn.pl/wp-content/uploads/2026/04/profilowe-1000.jpg

Polka po swoich doswiadczeniach zawodniczych zdecydowanie stawia na wiare w proces ksztattowania siebie.

Po latach za swoj wzér uznaje ludzi gor.

- Dla mnie najwiekszg inspiracjg sa himalaisci. Pokazuja, ile samozaparcia i cierpliwosci potrzeba, aby dotrze¢
tam, gdzie sie chce. Czasami jest tak, ze dochodzisz juz prawie na sam szczyt, a nagle trzeba zawrécic¢ i dopiero
po roku lub nawet dwdch latach trzeba zaczyna¢ od poczatku. Oni to robia i sie tego nie bojg. Zatuje,

ze wczesniej tego nie odkrytam, kiedy gratam zawodowo w tenisa, bo mozliwe, ze moja kariera potoczytaby sie

nieco inaczej - méwi Joanna Sakowicz-Kostecka.
O atmosferze tenisowej radosci

Joanna byta zwigzana ze sportem juz od najmtodszych lat. To jej rodzice zaszczepili w niej pasje do aktywnosci
fizycznej. - Jestem ze sportowej rodziny. Méj tata grat w pitke reczng, a mama jezdzita na tyzwach. Dodatkowo
tata grat amatorsko w tenisa i to tak naprawde on zaszczepit we mnie mitos¢ do tego sportu - opowiada
tenisistka. - To tata trenowat mnie tez przez wiekszos¢ czasu. Moje zycie ogdlnie krecito sie wokdt sportu.
Oprécz gry w tenisa, jako dziecko jezdzitam tez na nartach i troche na tyzwach. Wiadomo byto, ze na pewno
bede uprawiac sport. Jednak to tata kochat tenis i chyba wtasnie dzieki temu udato mu sie przekaza¢ mnie

te pasje - wspomina Joanna Sakowicz-Kostecka.

Z poczatkéw swojej przygody tenisowej Joanna najlepiej wspomina turnieje, gdzie poza kortem mogta spedzac
czas ze swoimi tenisowymi réwiesniczkami. - Najlepiej chyba wspominam turnieje dzieciece. Duzo zawodéw
gratam na Slasku - lubitam tam spedza¢ czas z kolezankami i chtonetam atmosfere takiej tenisowej radosci.
Rzadko wtedy mozna byto spotka¢ jakgs niezdrowg rywalizacje. Zdecydowanie rzadziej niz teraz. Bardzo dobrze

wspominam cykl turniejéw tenisowych ,Puchar lata”. Byto to w latach 1994-97 - opowiada Joanna.

Dzis$ jako trenerka i popularna komentatorka tenisa w Polsce radzi wchodzacym do zawodniczego tenisa,
ze kazdy ma swojg droge. - Jesli twoja réwiesniczka wygrywa turniej wielkoszlemowy w wieku szesnastu lat,
nie oznacza, ze ty nie mozesz marzy¢ o wielkiej karierze. Jedna droga jest krétsza, druga dtuzsza, ale obie

sg wiasciwe - mowi Joanna Sakowicz-Kostecka.
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O odrobionej pracy domowej z przesztosci

Kiedy zakohczyta swojg kariere zawodnicza, nie rozstata sie jednak z tenisem. Niedtugo po zostata trenerkg
tenisa. - To sie zrodzito catkiem naturalnie, bo wysztam za maz za trenera tenisa, tez bytego zawodnika.

W sumie nawet przed slubem zatozyliSmy szkote tenisa, ktéra miata gtdéwnie na celu aktywizowa¢ mtodziez, aby
grata rekreacyjnie, a tych lepszych selekcjonowac do uprawiania sportu wyczynowego - opowiada. - Zostatam
trenerka chyba tez z takiej potrzeby rozliczenia sie z przesztoscia. Kto$ by powiedziat, ze to przez niespetnienie
swoich ambicji zawodniczych. Raczej nie, bo uwazam, ze trener nigdy nie zdobedzie takiego spetnienia, jakie
osiggnatby jako zawodnik. Dla mnie to sg dwie zupetnie inne dziedziny. Natomiast po prostu chciatam

moje btedy wykorzystad, aby inni ich nie popetniali. Po prostu chce, aby inni uczyli sie na moich btedach. Chce,
aby inni nie musieli juz przechodzi¢ przez to, przez co ja przechodzitam - wyjasnia Joanna Sakowicz-Kostecka,
ktéra ma na swoim trenerskim koncie m.in. kurs instruktorski, kurs trenera drugiej klasy, a aktualnie jest
uczestniczka kursu trenera motorycznego. Poza tym ma doktorat nauk o kulturze fizycznej AWF. - Mysle, ze nic
mnie tak mocno nie rozwineto, jak napisanie i obrona pracy doktorskiej. Po drodze bytam na réznych
konferencjach trenerskich i naukowych. Caty czas kompletuje rézne szkolenia. Jednak z tych wszystkich rzeczy,
ktore do tej pory zrobitam, zeby sie rozwija¢ naukowo, to nic nie moze sie réwnac z doktoratem - podsumowuje

Joanna.

Zatem, czy doswiadczenia zawodnicze sg dla niej pomocne w pracy trenerskiej? Tak. - Na przestrzeni lat sama
zobaczytam, jakie btedy popetniatam na samym poczatku jako trenerka. Kiedy moi podopieczni stawiali pierwsze
kroki, ja traktowatam ich troche na réwni sobie. Brakowato mi wtedy tego, aby troche wejs¢ w ich skére - takich
dziewieciolatkéw czy dziesieciolatkdéw i patrze¢ na Swiat ich oczami - co oni chcieliby ustysze¢, jaki maja poziom
przyswajania danej wiedzy, poziom percepcji? Moje doswiadczenie zawodnicze pomogto mi w tym, ze mogtam
wroci¢ do czaséw, kiedy bytam w ich wieku i przypomnie¢ sobie, co ja bym chciata ustyszed od swoich treneréw

i w jaki sposdb chciatabym by¢ motywowana. Moje doswiadczenie zawodnicze jest na pierwszym miejscu, jesli

chodzi o moje zdolnosci trenerskie.

Skad wiec pomyst na kolejny kurs, tym razem w tematyce motoryki w tenisie? - Teraz sama jestem bardzo
aktywna. Biegam i ¢wicze sitowo. To byty zawsze programy treningowe, ktére kto$ dla mnie uktadat i bytam
wiasnie bardzo ciekawa, dlaczego tak, a nie inaczej pewne rzeczy funkcjonujg w tym planie treningowym -
wyjasnia pani Joanna. - Chciatam wiedziec troche wiecej odnosnie siebie samej, ale tez nie ukrywam, ze w celu
zwiekszenia Swiadomosci w pracy z mtodzieza. Poza tym jestem bardzo zaangazowana w rozwdéj sportowy

mojej cérki. Duzo pracuje z mtodziezg i chce mie¢ swiadomos¢, jak od wczesnych lat budowac u nich
odpowiednie wzorce ruchowe. Niewazne, czy bedg grali w tenisa, czy nie, ale to tez jest taka forma edukacji

od najmtodszych lat, jak aktywnos¢ fizyczna i odpowiednie wzorce ruchowe poprawig ich jakos¢ zycia i by¢ moze
przyczynig sie tez do tego, ze beda coraz lepszymi sportowcami, ale tez po prostu ludZzmi - odpowiada Joanna

Sakowicz-Kostecka.
O umiejetnym mdwieniu o rzeczach oczywistych

Najpierw najlepsza zawodniczka w Polsce, potem Swietna trenerka, a chwile p6zniej dodatkowo ceniona
komentatorka tenisa - Joanna Sakowicz-Kostecka nie potrafi sobie wyobrazi¢ zycia bez tenisa. Jednak rola

komentatorki nie przyszta do niej tak naturalnie, jak bycie zawodniczka czy trenerka tenisa.
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Z Markiem Papszunem, obecnym trenerem Legii Warszawa. Fot. Media spotecznosciowe B. Igancik

- Uwazatam, ze to nie dla mnie. Przeciez jak mozna moéwic¢ o czyms, co jest oczywiste? Kiedys$ ustyszatam moja
kolezanke, ktéra byta chyba na prébach w Eurosporcie i tak sobie pomyslatam, ze skoro ona sobie radzi,

to dlaczego ja miatabym nie sprébowac? Zadzwonitam wtedy do Karola Stopy, ktéry - nie powiem, zeby byt
entuzjastycznie nastawiony do tego pomystu, ale jednak zgodzit sie przekaza¢ méj numer telefonu Witoldowi
Domanskiemu. Zostatam zaproszona na testy i po pierwszym meczu Witold powiedziat, ze zostaje - uSmiecha
sie Joanna. - To tez byto tak, ze ja od dziecka Sledzitam tenis, bo akurat my byliSmy jedna z tych rodzin, ktére
miaty telewizje satelitarng. Tata uwielbiat tenis i wtasnie po to jg zdobyt. Oglgdatam wtedy naprawde duzo
tenisa. Sledzitam wszystko, co sie dzieje na $wiatowych kortach i miatam $wietng pamie¢ do wynikéw,

czy to do tych turniejéw krajowych, czy zagranicznych. W czasach, kiedy nie byto Internetu, to ja bytam taka

chodzgcg Wikipedig - Smieje sie tenisistka.

Ludzie codziennie pytali sie Joanny, kto z kim wygrat na ktérym turnieju. - Mozna troche nazwac
to przeznaczeniem. Byty takie sytuacje, ze znajomi méwili, ze po zakohczeniu mojej kariery zawodniczej
powinnam zaja¢ sie komentowaniem tenisa, ale wtedy jeszcze uwazatam, ze to nie dla mnie - dodaje Sakowicz-

Kostecka.

Jako byta zawodniczka z pewnoscig jest w stanie bardziej zrozumie¢ obecny tenisowy Swiat zawodnikéw. Moze

wyobrazi¢ sobie, z czym tenisisci musza sie zmagad, bo sama byta na ich miejscu.

- Jestem w stanie sie wczu¢ w pewng pozycje na korcie badZ poza nim, zrozumiec wiele zachowan; dlaczego
ktos rzucit rakietg, a ktos sie sfrustrowat; dlaczego ktos krzyczy do swojego boksu albo w danej chwili stara sie
nie reagowac i nie wdawac sie w dyskusje. To wszystko przezytam na wtasnej skérze. Oczywiscie kazdy z nas
jest inny, ale pewne wzorce zachowah wcigz sie powtarzajg, dlatego czasami staje w obronie Igi czy to innych
tenisistek, ktére sg krytykowane za dane zachowania, bo to sg zachowania, ktére my, byte zawodniczki Swietnie
znamy z autopsji. Pewnych rzeczy nie da sie oceni¢ obiektywnie, jesli sie samemu ich nie przezyto. Zwtaszcza,
jezeli nie jesteSmy zaznajomieni ze specyfika danej dyscypliny - ttumaczy Joanna. - Tak samo jestem w stanie

obroni¢ tenisistke, kiedy popetnia duzo btedéw niewymuszonych, grajac z zawodniczkg w podobnym stylu.


https://tenismagazyn.pl/wp-content/uploads/2026/04/@BartekIgnacik-1000.jpg

To gtéwnie sie zdarza przy okazji meczdéw tenisistek grajacych bardzo ofensywnie. Patrzgc na suche fakty, czyli
na statystyki, ktére wykazuja jakas$ zawrotng liczbe btedéw niewymuszonych, nie bierzemy pod lupe tego,
co jest istotne dla 0sdb grajgcych, czyli na przykiad, ze kiedys to byt dany styl zawodnika i to, jakie stwarza

mozliwosci na korcie.
Rola trenerki wtasnych dzieci

Joanna Sakowicz-Kostecka jest mama dwojki dzieci, ktére poszty w slady rodzicéw. Syn gra w tenisa
rekreacyjnie, z kolei cérke aktualnie uznaje sie za jedng z najbardziej utalentowanych juniorek w Polsce. Cérka

Basia od najmtodszych lat bardzo duzo czasu spedzata w Srodowisku tenisowym.

- MieliSmy juz wtedy nasza szkote tenisowg, w zwigzku z tym duzo czasu spedzaliSmy na kortach. Byt taki czas,
kiedy sami prowadziliSmy mate korty tenisowe - dzierzawiliSmy korty od uczelni i tam wybudowaliSmy dla Basi
nawet piaskownice, taki maty plac zabaw. Caty czas byta zaznajamiana ze srodowiskiem tenisowym. Ztapata
kiedys rakiete, a my zaczeliSmy jg uczy¢. WiedzieliSmy, ze na pewno bedzie grata w tenisa. To czy bedzie grata
wyczynowo, czy tez nie, akurat od nas nie zalezy, ale wiedzieliSmy, ze nasze dzieci na pewno nauczymy grac

w tenisa. Uwazamy, ze to bytoby troche nierozsadne i gtupie z naszej strony, gdyby nasze dzieci nie umiaty grac
w tenisa. Basia w pewnym momencie ztapata takg mocng che¢ rywalizacji i od tego momentu to trwa. Syn

W sumie tez nauczyt sie gra¢ w tenisa, ale wybrat inng Sciezke, zdecydowanie bardziej rekreacyjng - opowiada

Joanna.
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Rola trenerki i jednoczesnie mamy bywa jednak czasami trudna, bo, jak méwi, nagle granice miedzy mama

i trenerka zaczynajg sie zacierad. - Inna tez jest relacja w stosunku do cérki i syna. Widze, ze tatwiej mi sie
pracuje z cérka, a trudniej z synem. Bardzo lubie ich uczy¢ i inspirowac. Tez wiem, gdzie jest ta pewna granica.
Jesli mam nieswoje dziecko pod opieka, tez nie do kohca je znam, tak jak moje dzieci, i nie chce pewnej
przestrzeni naruszyc. To jest ta trudnos¢. W stosunku do moich dzieci mam nieco tatwiej, bo wiem, kiedy juz jest
ta granica pewnej percepcji, ktérej dalej nie przekrocze. Jest to tez putapka, bo jest tez ta granica charakteru,
gdzie wiem, ze ktos musi wkroczy¢. Kiedy sie zagalopuje, to mozna przegia€ i zatrze¢ przestrzen miedzy
rodzicem a trenerem. Patrzac na sama mojg wypowiedz, chyba mozna zrozumied, jak to jest trudne, ale jak

na razie to funkcjonuje - Smieje sie Joanna Sakowicz-Kostecka.
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O cechach ,trenera idealnego”

Po zakonczeniu kariery zawodniczej Joanna spetnia sie jako trenerka. Méwi, ze bardzo lubi swojg nowga role.

A co radzi innym trenerom w Polsce?

- Chwali¢, chwalic¢ i jeszcze raz chwali¢. Nie bac sie pochwali¢. Nie méwie tutaj o pochwatach w stylu: , Ojejku,
cudownie! Przebites pitke na drugg strone i w ogdle - klekajcie narody!”. Nie, po prostu trzeba doceni¢ wysitek
naszego podopiecznego. Doceni¢ kazdy postep, bo wiem, jak takie racjonalne pochwaty potrafig budowac
podopiecznego. Oczywiscie konstruktywna krytyka tez jest potrzebna, tylko trzeba tak skrytykowad, aby

ta krytyka dawata jeszcze wiekszg motywacje. Moim zdaniem ta najwieksza motywacja pochodzi z pochwaty,
ze spostrzezenia zaangazowania i dostrzezenia postepdéw. My, trenerzy, jestesmy dla tych najmtodszych
autorytetem. Jesli autorytet doceni wysitek i doceni postep, to daje jeszcze wiekszg motywacje do pracy.

Nie béjmy sie chwali¢, bo wydaje mi sie, ze wielu treneréw boi sie tego, aby zawodnik czasami nie spoczat

na laurach, a moim zdaniem to wcale tak nie dziata. Jeszcze nigdy sie nie spotkatam z taka sytuacjg, aby kto$
po pochwale mniej pracowat niz dotychczas. Wrecz przeciwnie. Dodatkowo nie béjmy sie jako trenerzy pytac
bardziej doswiadczonych szkoleniowcéw, bo widze, ze niektérzy boja sie tego, jakby to miato podwazy¢ ich
kompetencje trenerskie w oczach osoby, ktérej sie zadato pytanie. Nie béjmy sie pytac i doksztatcac. Od takich
0s6b z wiekszym doswiadczeniem mozna sie naprawde wiele nauczy¢. Mozna tez skonfrontowad swoje poglady

- podsumowuje Joanna Sakowicz-Kostecka.

Jakie sg zatem najczestsze btedy treneréw? Méwi, ze najczestszym btedem jest poréwnywanie miedzy sobg
réwiesnikdédw od najmtodszych lat, nie patrzac, jaki jest ich rozwéj biologiczny. Naciskanie na swoich
podopiecznych: ,Widzisz, twoja réwiesniczka wygrata juz taki turniej albo gra na poziomie miedzynarodowym,

a Ty caty czas tylko na ogdlnopolskim i musimy to zmieni¢”. - To jest bardzo czesty, ciggle wystepujacy btad -
podkresla Joanna. - Takze do tych btedéw nalezy bezrefleksyjne papugowanie metod treningowych. To jest dla
mnie wrecz komiczne. Wielu treneréw, ale tez rodzicéw, czesto scrolluje internet. Patrza: , O, oni to robia,

wiec my tez musimy to robi¢, bo u nich to sie sprawdzito, wiec u nas tez to musi sie sprawdzi¢”. Owszem, mozna
sie zainspirowa¢, mozna miec¢ pewien kanon ¢wiczen, ale zawsze dane ¢wiczenie trzeba dostosowac
indywidualnie do potrzeb naszego zawodnika. Nie da sie tutaj zrobi¢ , kopiuj, wklej”. To, co dziata na jedng

osobe, bedzie miato destrukcyjny wptyw na drugg - dodaje Sakowicz-Kostecka.

Jaki wiec powinien byc¢ ,trener idealny”? - Nie ma takiego. Musimy sobie zdawac¢ sprawe, ze takim nigdy

nie bedziemy. Jednak dobry trener na pewno musi by¢ wyrozumiaty i empatyczny. Sam tez musi by¢
zdyscyplinowany. Musi pokazac tez, ze jezeli wymaga dyscypliny od zawodnika, to sam tez tej dyscypliny

u siebie pilnuje. Wie, kiedy trzeba by¢ kumplem, a kiedy musi by¢ takim surowym nauczycielem. Musi wywazy¢
te dwie role i nigdy nie starac sie budowa¢ zawodnika na swdj wtasny obraz. Trzeba miec¢ tez na uwadze
konkretng tozsamos¢ zawodnika i nie stara¢ sie jej dostosowywac pod siebie, bo to nigdy nie konhczy sie dobrze

- odpowiada Joanna Sakowicz-Kostecka.

O czym w takim razie powinni pamieta¢ zawodnicy, ktérzy marza o wielkiej karierze? Joanna Sakowicz-Kostecka
mowi bez wahania: - Nigdy nie daj sobie wmowic, ze czegos nie osiggniesz, ze cos ci sie nie uda. Nie daj sobie
tego wmoéwic. Dziataj po swojemu i wierz do samego konca, bo bywaty naprawde rézne przypadki. Nie grawerujg

wieku zdobywcy trofeum na danym turnieju. Nikt jeszcze tego nie zrobit. Czy wygrasz mistrzostwa Polski



senioréw w wieku pietnastu czy dwudziestu osmiu lat, to naprawde nie ma zadnego znaczenia. Po prostu trzeba
by¢ cierpliwym, wytrwatym. Gdyby to miato by¢ jedno zdanie, to bytoby wtasnie: ,Kazdy ma swoja droge
do sukcesu, jedna jest krétsza, druga jest dtuzsza, ale obie sg wtasciwe” - podsumowuje Joanna Sakowicz-

Kostecka.
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