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Cata prawda o treningowych
przeciwnosciach

Pomyst na te ksigzke podsunat mi zwykty e-mail.

Kilka miesiecy temu rozestatem do subskrybentéw mojego biule-
tynu list z pytaniem o jeden nawyk, ktéry chcieliby sobie wyrobi¢
najbardziej. Po przeczytaniu ponad 400 odpowiedzi uswiadomitem
sobie, ze wiele oséb ma ktopoty z kondycja fizyczna i zdrowiem.

A co byto w tym najciekawszego?

Wiekszo$¢ piszacych wiedziata, co nalezy robi¢, lecz nie miata poje-
cia, jak pokona¢ przeszkody, ktére wyrastaty im na drodze. Co wie-
cej, wielu wychodzito z zatozenia, ze przeszkody te rzeczywiscie
uniemozliwiaja im regularng aktywnos¢ fizyczna.

Prawda jest jednak taka, Ze to nie brak checi uniemozliwia wiek-
szo$ci ludzi trenowanie. Wynika to raczej z faktu, ze pozwalajg oni
przeszkodom krzyzowacé im plany. Tymczasem sztuka ksztattowa-
nia nawyku ¢éwiczen opiera sie na regularno$ci — nawet jesli nieu-
stannie natykasz sie na irytujace utrudnienia.

Pozwd], ze popre te teze krétkim (i, mam nadzieje, zabawnym) opisem
rozmaitych przeszkéd, na jakie napotykatem przez 25 lat biegania.
Incydentéw byto tak wiele, Ze musiatem podzieli¢ je na kategorie.
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Kontuzje

Zapalenie osierdzia. Bol piszczeli. Naderwany miesien grupy tylnej
uda. Wyczerpanie cieplne. Zapalenie powiezi podeszwowej. Biodro
trzaskajace. (Naprawde jest co$ takiego jak biodro trzaskajace...)

Ataki zwierzat

Gonil mnie pies z trzema tapami. (No dobrze, moze sie nie wystraszy-
tem, lecz z pewnoscia byta to jedna z dziwniejszych chwil w moim
zyciu). Przezytem zderzenie z dorostym jeleniem podczas akademic-
kiego biegu przetajowego. Gdy biegtem przez francuska wies, pogryzt
mnie — a wczeéniej gonit pod gére — gospodarski pies. Scigata
mnie grupka siedmiu jamnikéw. (To tez nie byto straszne, ale te
nieduze psiaki potrafig ugryz¢...)

Ludzie

Auta niespodziewanie zajezdzajace mi droge. Ciskane we mnie przy-
padkowe przedmioty: szklane butelki, kamienie, a nawet kawatek
pizzy. Pewnego dnia jaki$ kierowca wysiadl z samochodu i gonit
mnie przez pie¢ przecznic w Newark w New Jersey. Ach, i moje ulu-
bione, styszane od 20 lat: ,Biegnij, Forrest, biegnij!”.
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CALA PRAWDA O TRENINGOWYCH PRZECIWNOSCIACH

Zta pogoda

Nie zlicze, ile razy musiatem sie zmaga¢ z potwornym upatem, obe-
rwaniem chmury i oblodzonymi chodnikami.

Bruce Springsteen

Ktéregos dnia o mato nie potracit mnie Bruce Springsteen, ktéry wy-
jezdzat wias$nie spod swojego domu. Tak, ten Bruce Springsteen.

No dobrze, przyznam, Ze niektdére sposréd wymienionych wypadkéw
mogty mnie oming¢, gdybym lepiej zaplanowat trening.

Zmierzam jednak do tego, Ze jesli robi sie co$ regularnie, trzeba sie
liczy¢ z nieuchronnymi przeszkodami. Sztuka nie polega tylko na
wtlasciwym reagowaniu na nie, ale tez na ich unikaniu, ilekro¢ to
mozliwe.

[ wiasnie o tym bedzie mowa w tej ksigzce!

Na podstawie wspomnianych 400 e-maili wyszczegdlnitem 7 typo-
wych przeszkdod uniemozliwiajacych uksztattowanie nawyku treno-
wania oraz 32 praktyczne rozwigzania, ktére pomogg Ci sie z nimi
zmierzy¢. Jak juz wspomniatem, materiat jest obszerny, zabierzmy
sie wiec od razu za jego omawianie.
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


http://program-partnerski.helion.pl

Czy wiesz, ze ruch to zdrowie? Oczywiscie, Ze wiesz. Ale nie ¢wiczysz regularnie,
bo programy treningowe wygladaja na ekstremalne. | zajmujg mnoéstwo czasu.

Do tego trzeba is¢ na sitownie petna napakowanych miesniakéw, a pogoda nie
Zawsze pozwala na codzienny trening na swiezym powietrzu. Z kolei mieszkanie
jest za mate, aby znalez¢ miejsce do ¢wiczen. Poza tym po treningu wszystko boli.
Wreszcie — kiedy ¢wiczy¢? Nie sposdb wstac godzine wczesniej, po pracy zas
cztowiek pada ze zmeczenia. A jeszcze trzeba ogarnac dom...

Jesli brzmi znajomo, to ta ksiazka jest dla Ciebie! Ludzie chca ¢wiczyc, ale nie
umieja pozbyc sie przeszkod na drodze do codziennych treningéw. W tym
poradniku opisano wszystkie typowe bariery i zaprezentowano 32 skuteczne
strategie ich przezwyciezania. Przekonasz sie, Ze kazda z przeszkod mozesz
pokonac! Nie musisz kombinowac: jesli zechcesz, mozesz dobrze zadbac

0 swoje zdrowie i kondycje fizyczna bez poswiecania temu catego wolnego
czasu. Szybko zauwazysz, Ze rutyna codziennych treningdw przynosi wymierne
(i spektakularne!) korzysci. Co wiecej, dzieki tej ksigzce dowiesz sie, dlaczego
dana strategia dziata, jakie bariery eliminuje i jak od razu ja zrealizowac.

Dowiedz sie, jak:
» wybrac¢ odpowiedni program treningowy
* pracowac z mikrozobowigzaniami
« wykorzystac technologie do sledzenia wtasnych postepow
= sprawic, aby trening stat sie przyjemnoscia
« identyfikowac i pokonywac przeszkody

s. |] = S[:u T T jest swiatowej stawy psychologiem i autorem bestsellerowych
poradnikéw. Zajmuje sie skutecznymi taktykami doskonalenia osobistego

we wszystkich waznych obszarach zycia. Jego znakiem rozpoznawczym jest
skutecznosc i praktycznos¢ przystepnie przekazanej wiedzy. W wolnych chwilach
czyta, gimnastykuje sie i zwiedza najdalsze zakatki swiata.
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