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"W zyciu chodzi o pokonanie samego siebie, tego kogos
stabego wewngtrz nas, ktéry zostat stworzony przez innych, a
tak naprawde nami nie jest..."
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Problem sportowcow

Okoto roku temu zadzwonit do mnie znajomy, ktéry prowadzi
dobry sklep z odzywkami dla sportowcow i powiedziat:

- Nie pomogtbys fajnemu chtopakowi ,utozy¢ glowe"?
Pomagam mu w suplementacji, ale on potrzebuje zbudowac
psychike i nastawienie. Ma olbrzymi talent, walczy w MMA i
przebija sie do polskiej czotowki.

- Ok. - powiedziatem - daj mu numer telefonu do mnie i niech
zadzwoni, spotkam sie z nim i zobaczymy jak bede mégt mu
pomac.

Marcin zadzwonit i umoéwilismy sie na spotkanie u mnie w
domu. Kiedy przyjechat, w drzwi wszedt olbrzymi facet,
dobrze zbudowany, o sympatycznym wyrazie twarzy.
Przywitaliémy sie, zrobitem co$ do picia, poznalismy sie i
zaczeliSmy rozmowe, zapytatem Marcina:

- Jak moge ci poméc? W czym jest klopot?

- Czuje olbrzymi stres przed zawodami - zaczat opowiadac -
boje sie, ze sie o$miesze, ze przegram za szybko, lub ze mdj
przeciwnik mnie znokautuje w pierwszych sekundach. Poza
tym, chciatbym na ringu walczy¢ tak jak na treningu, a
niestety jak wychodze na walke, to mam okoto trzydziestu
procent swojej mocy i umiejetnosci - reszte pozera strach i
paraliz.

- Jakie masz mysli w glowie, co styszysz przed walka? -
spytatem.
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- Obym sie tylko nie o$mieszyt, nie jestem do$é dobry, co
bedzie jak przegram, nie zalezy mi tak bardzo i same takie
negatywne mysli, ktére wywotujg odretwienie i obnizenie
umiejetnosci, postawy i woli zwyciestwa.

- A kiedy jest najgorzej? - zapytatem. - W ktdrym momencie
jest apogeum stresu i tych odczuc?

- To sie zaczyna kilka godzin przed walka, jeszcze w hotelu.
Kiedy biore torbe, zamykam drzwi od pokoju i schodze do
auta, ktére dowozi nas do hali gdzie jest walka. Zaczyna mnie
bole¢ brzuch, nasilajg sie niespokojne dialogi wewnetrzne,
czuje, ze sie ostabiam, trace moc i pewnos¢ siebie. W szatni
kiedy sie rozgrzewam, lek troche stabnie, ale kiedy wychodze
juz na korytarz, ktéry prowadzi do ringu, emocje siegaja
zenitu. Pojawiajg sie pytania typu - po co mi to? Co ja tu
robie? Kiedy wyczytujag moje imie i wychodze, kazdy krok to
wyzwanie, aby dalej isé. Zblizajac sie do ringu przezywam
katusze. Stres mija dopiero wtedy, kiedy rozlegnie sie gong i
nastapi pierwsze zetkniecie z przeciwnikiem. Wtedy juz nie
mysle, po prostu skupiam sie na walce i na dziataniu.

Kazde spotkanie ze sportowcami opisuje mniej wiecej
podobny scenariusz zachowarn emocjonalnych - stres
najbardziej nasila sie przed wydarzeniem sportowym, w
szatni, w nocy poprzedzajgcej impreze sportowa. U Ciebie
tez? Moim zadaniem jest da¢ Ci narzedzia, dzieki ktérym nie
bedziesz tracit cennych zasobdw z powodu negatywnych
mysli i ostabiajgcych emocji. Nie bede Cie trenowat
technicznie, nie jestem tez psychologiem, ale pomoge Ci w
nowym zaprogramowaniu umystu, postawy i podejscia do
zawodow. Pokaze Ci, jak sprawic, abys podszedt do walki z
maksymalnymi wytrenowanymi umiejetnosciami
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technicznymi, oraz psychika, ktéra wesprze Cie w
zwyciestwie.

Kazdemu zawodnikowi zawsze powtarzam, ze musi tak
¢wiczy¢ psychike, aby pomagata mu wygrywaé, a nie zabierata
energie i sity. Jesli nadarzy sie przegrana, to ma wynikac ze
stabszych umiejetnosci, a nie z powodu stanu psychicznego,
strachu czy paralizu ruchowego wynikajacego z nerwow.

Dzi$ Marcin jest numerem jeden w Polsce w MMA. Ma za
sobg wiele wygranych turniejéw federacji M-1 i waznych
walk. Zmienit catkowicie podejscie do siebie, dialogi
wewnetrzne, skupienie uwagi przed walkg i podczas
rozgrzewki. A kiedy zbliza sie do ringu, kazdy krok dodaje mu
sity, pewnosci siebie, koncentracji i mocy do takiego stopnia,
ze wchodzac na ring, ma wiecej zasobdw pomagajacych mu
odnies¢ sukces niz w szatni czy hotelu. Pierwsze starcie i
dotkniecie rekawic, wyzwala w nim turbo dotadowanie sity i
skupienia.

Cwiczyliémy dziesiatki razy stany emocjonalne, ktére chce
mie¢ w sobie podczas walki. Cwiczyliémy tadowanie energii
podczas rozgrzewki. ZmienialiSmy nawyki myslowe,
przekonania i wartosci na takie, ktére dodajg mu sit, a nie
ostabiajg. Nadal to ¢wiczymy, bo sg konkretne efekty. Marcin
wygrywa w dobrym stylu, a psychika go wspiera, bo nauczyt
sie jak ma do siebie méwic, o czym myslec, czym sie tadowac i
motywowa¢. Juz sam sie nie sabotuje. Nie boi sie
przegranych, nie boi sie o swoj los, poniewaz wie, ze sport jest
drogg, przygoda - a nie ostatecznym celem. Z sukcesem w
sporcie czy bez niego, zycie moze by¢ wspaniate. Lecz na
pewno warto daé¢ z siebie wszystko, podczas kroczenia t3
droga.
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Zapamietaj:

Sukces sportowca to w 80% psychika.

Wstep

Sport — rodzic mistrzéw, a takze setek tysiecy ludzi, ktérzy
postanowili wzbogaci¢ swe zycie i zainwestowaé swoj czas w
rozwdéj wiasnych umiejetnosci. Wielu zawodnikéw zawdziecza
mu tak wiele: dobrg kondycje fizyczng i sprawnosé, zdrowie,
gwiazdorstwo i bogactwo. Dobrych zalet sportu nie da sie
opisa¢ w wielkiej ksiedze. Sport uczy stawia¢ i osiggac
wyznaczone cele, wyrabia wole walki, ktéra jest tak potrzebna
w codziennych zmaganiach. Czyz nie ma piekniejszego widoku
od zaangazowania sportowca, ktdry trenuje na poczet swojej
przysztosci? Wykorzystuje talent, ktérym obdarowat go Bég?
Zmaga sie z wiasnymi stabosciami, pokonuje swoje leki i
obawy, aby opanowaé do perfekcji techniki i czynnosci
bedace dla innych ludzi poza zasiegiem?

To jest wspaniate.

Na szacunek zastuguje przede wszystkim to, ze sportowiec,
trenujgc dang dyscypling, przekracza granice wtasnych
mozliwosci, a przez to ciggle sie rozwija. Nabywa pewnych
cech charakteru, ktére sg bardzo przydatne w codziennym
zyciu, takich jak updr i systematycznosé, determinacja czy
wytrwatosc.
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Wierze, ze sukcesy sg wazne, ale najwazniejsze jest to, kim sie
stajesz w czasie treningu i w trakcie dazenia do celu, jaki
sobie wyznaczytes. Bo przeciez nie kazdy osiggnie tytut
mistrza Polski czy mistrza olimpijskiego, ale kazdy bedzie na
swoj sposéb zwyciezca, bo zyjac z pasjg i zaangazowaniem,
doswiadcza takich standw emocjonalnych iprzezyé, jakich
nigdy nie odczuje ,mugol sportowy”. Najwazniejszy jest
proces osiggania celéw, cata ta droga, ktérg przemierzasz
kazdego dnia, na kazdym treningu. Wszelkie potrzebne
zmiany dziejg sie kazdego dnia, a nie wtedy, kiedy trzymasz
puchar.

Ksigzka ta zostata napisana dla tych, ktérzy nie chca, aby ich
zycie sportowe byto mate, oraz dla tych, ktérzy wybiegajg
marzeniami dalej niz przecietni, nieudolni zawodnicy.

Piszac te ksigzke myslatem o tysigcach mtodych ludzi, ktdrzy
co wieczér biorg torbe ze sprzetem i pedzg na trening, ale za
bardzo nie wiedzg po co. Nie potrafig znalez¢ w sobie
wspaniatych marzeid i wyznaczy¢ wielkich celow, dzieki
ktorym zamienig sie ze zwyktych, szarych ludzi w osoby zyjace
swojg pasjg, miftoscig, w cudowne istoty, realizujgce swoje
pragnienia.

Sprébuje nakierowa¢ dziatanie, ktére zaprowadzi cie na
droge, gdzie wznoszg sie wzgdrza sukcesu. Sprobuje rozbudzi¢
w tobie wiare w swoje mozliwosci oraz w sens tego, co robisz.

W dzisiejszych czasach polskim sportowcom czesto brakuje
czego$, co innych wynosi na szczyty. Brakuje nastawienia na
sukces, wiary w siebie i tej kropki nad ,i” w decydujacych
momentach.

Jest to lektura, ktérej nie ma na pdtkach mtodziezy, a ktéra
moze pomadc kazdemu, kto uprawia jakas dyscypline sportu
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lub chce zacza¢ uprawia¢ ambitniej niz na poziomie
amatorskim. Przygotuje sportowca do wspdétzawodnictwa,
nauczy niezbednych zasad i technik, ktére sg podstawami na
drodze do sukcesu na wiekszg skale.

Dlaczego ja napisatem? No c6z, od dawna pragne
przekazywac ludziom teksty motywacyjne. Mobilizowac ich i
dodawaé otuchy, zagrzewac¢ do walki. Zresztg, sam kiedys
uprawiatem sport i wiem doktadnie, co czuje zawodnik oraz
co powoduje jego porazki. Zamitowanie do analizy ludzkich
zachowan i ich przyczyn sktonito mnie do napisania
poradnika, w ktérym otrzymasz wiedze i techniki osiggania
celéw sportowych. Zdobytem dobre doswiadczenie pracujac z
czotowymi sportowcami, przygotowujgc ich mentalnie do
rywalizacji sportowej.

Teraz, gdy juz nie jestem czynnym zawodnikiem, spetniam
swojg obietnice. Obiecatem sobie, ze kiedy przestane by¢
aktywnym zawodnikiem, wréce do sportu, moze jako trener,
dziatacz zarzadu lub jako duchowy motywator. Dlatego ta
wartosciowa pozycja jest takim moim wewnetrznym
spetnieniem tej obietnicy.

Setki dobrze zapowiadajacych sie zawodnikéw na poczatku
odnoszg sukcesy. Wygrywaja liczne zawody i turnieje, majg
wielki zapat i entuzjazm.

Pdzniej co$ sie dzieje. Z tych wielkich talentéw nie zostaje
nikt, kto zdobywa wiekszy sukces. Lgdujg gdzies w ligach o
wiele nizszych niz ich mozliwosci. Dlaczego tak jest? Co sie
stato? Czemu przychodzi taki czas, ze setki przepracowanych
godzin, litry potu i tyle wyrzeczen nie dato takich rezultatow,
o jakich sportowiec marzyt? No, moze nie catkiem, bo zostaty
trofea, wspomnienia i silny, zdrowy organizm, ale przeciez nie
o to chodzito, prawda?
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Nie po to walczymy i harujemy, aby siedzie¢ na fawce
rezerwowej lub rozgrywac pojedynki w klasie nizszej niz nasze
prawdziwe mozliwosci, zgadzasz sie?

Te przykre doswiadczenia zmusity mnie do licznych
przemyslen i gtebszych refleksji. Co robié, aby temu zjawisku
zapobiec?

To przeciez straszne, kiedy marnujg sie ludzie, ktérym brakuje
niewielkich poprawek, a jednak nie wytrzymujg i koncza
uprawianie sportu po kilku latach, przekonani, ze sg nic nie
warci i ze czas przesta¢ zawraca¢ sobie gtowe dalszym
wspotzawodnictwem.

Zebratem tez pewne bardzo istotne podstawy, ktore
sprawiajg, ze zawodnik bedzie rdst na spirali wzrostu.
Oczywiscie pod jednym warunkiem: ze tego chce.

Po przeczytaniu tej pozycji sportowiec bedzie przygotowany
do walki od strony psychologicznej sukcesu, poniewaz umyst
nasz ma nieograniczone mozliwosci i od niego zalezy, jak
daleko zawodnik czynnie trenujacy dojdzie na Sciezice
rozwoju. Jednak odpowiednie przygotowanie to nie wszystko,
bo czym jest samo przygotowanie, bez wewnetrznej sity,
dobrej psychiki i postawy, jaka jest wyjscie do walki po to, aby
dac z siebie wszystko?

Jest wiec jeden cel tej ksigzki: pomdc zawodnikom osiggnac
to, czego pragng z maksymalnym wykorzystaniem ich
wielkich, olbrzymich mozliwosci. Moim zadaniem jest nauczy¢
zawodnikéw, by nie zadowalali sie byle czym, tylko
zmobilizowali do ciggtego ulepszania i wymagania od siebie
coraz wiecej.

Jako autor i sportowiec wierze, ze zawarte na tych stronach
techniki zmienig twe zycie i postawe sportowg. Pomogg Ci
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zaczgé wszystko od nowa oraz rozbudzg w tobie umiejetnosci
pokonywania ograniczajacych cie probleméw. Wiedze te
mozesz swobodnie wykorzystywa¢ w catym swoim zyciu,
zmieniac i nawet ulepszad.

A jezeli jest to twdj poczatek, to bedziesz nakierowany na
dobrg droge, na ktdrej przezyjesz cudowng przygode, zwang
»Sukcesem sportowym”.

Jest tylko jedna zasada: to co jest tu napisane, weZ sobie
gteboko do serca i szybko wprowadzaj w czyn, a obiecuje Ci
wiele wspaniatych chwil i wydarzen. Pamietaj, ze wiele oséb
dostaje od zycia rdine przydatne narzedzia, ale czy je
wykorzysta, czy nic z nimi nie zrobi — to juz jest ich sprawa.
Tylko okoto 7% robi co$ po szkoleniach, reszta nic nie zmieni
W zyciu, a 10% ludzi czyta catos¢ ksigzki do korica. Do ktdrej ty
bedziesz nalezat grupy, sam zdecydujesz.

Mitej lektury!
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Czas na zmiany

Sportowcy wystepujgcy na Swiatowych arenach, zawodowcy
z najwyzszej potki, uzywaja sit drzemigcych nie tylko w
miesniach, lecz takze w ich umystach, bo jest to klucz do
najwyzszych trofeéw. Cata moja ksigzka jest nastawiona, aby
uswiadomi¢ ci potege prawej pétkuli mdézgowej — treningu
mentalnego, relaksu, wizualizacji. Wszystkiego, aby$s wznidst
sie ponad przecietnos¢. Wiekszosé ludzi uzywa lewej potkuli
modzgowej gtéwnie do komunikacji, logicznego myslenia,
analizowania.

| dobrze, bo w sporcie to jest potrzebne. Jednak powiem Ci,
przyjacielu, ze to za mato, aby zosta¢ mistrzem swiata. Tylko
uzywajgc obu pdétkul mdzgowych, jestes w stanie naprawde
osiggngt wielkie trofea. Prawg potkulg przygotowujesz sie do
zawoddéw, wizualizujesz sobie idealne ruchy, idealne
elementy, uczysz sie poprzez modelowanie innych, czyli
podgladanie. Juz wiele treneréw jest przeszkolonych, by
wykorzystywaé prace obu poétkul. Psychologowie i badacze
ludzkich umystéw robili eksperymenty, w ktérych podzielono
sportowcoéw trenujacych strzelanie na trzy grupy. Trening
trwat tydzien, codziennie dwie godziny. Pierwsza grupa
trenowata metodg klasyczng, czyli zwykty, normalny trening.
Druga grupa wprowadzata sie w stan wizualizacji przez
dziesie¢ minut przed treningiem klasycznym, wyobrazajac
sobie, jak idealnie wszystko wykonujg, trafiajg w sam srodek,
spokojnie celujgc. Wyniki po tygodniu byty takie, ze pierwsza
grupa odnotowata wzrost o 68%, jednak druga grupa az o
160%. Takich badan robi sie juz coraz wiecej, tgczy sie treningi
klasyczne z mentalnymi i nikt powazny juz sie z tego nie
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Smieje. Dlaczego? Bo podswiadomosé rejestruje obrazy z
zewnatrz tak samo jak obrazy z wyobrazni. Jest juz to
zbadane, ze dla mdzgu nie ma rdznicy, czy lizesz cytryne
prawdziwg, czy wyobrazasz sobie, ze jg lizesz. Po prostu —
nasz mozg jest Slepy! Wierzysz w te stowa? A ile razy sobie
o czyms$ pomyslates i sie zdenerwowate$? lle razy jakie$
zdarzenie z przesztosci wywotuje w tobie dreszcz emocji? Tak,
to witasnie wspomniane obrazy, mysli, dZwieki czy uczucia
dziatajg na organizm. Dlatego wykorzystaj swojg prawa
potkule modzgowy jako super dodatkowy trening, ktoéry
przyspieszy twéj wzrost na niesamowitg skale!

Pragne nastawi¢ Cie na pewne zmiany, ktére mogg odmienié
twoje zycie. Przekaze kilka technik, ktére s3 bardzo
potrzebne, aby sta¢ sie czotowym zawodnikiem. Techniki te,
gdy bedziesz ich przestrzegat, dadzg Ci szanse wybicia sie
ponad przecietnos¢. Jednak nie mozna ich tylko poznaé, lecz
nade wszystko trzeba ich uzywac i dziata¢ zgodnie z nimi, ale
ty to wiesz, prawda?

Do tej pory niewielu sportowcdéw i trenerdw przywigzywato
wage do psychologicznej strony sportu. Moze dlatego mamy
w Polsce tak mato sukcesdw na Swiatowg skale i cate
mnostwo niewykorzystanych zawodnikéw i druzyn, ktére
$miato mogtyby rywalizowaé z najlepszymi na swiecie.

Niestety, same treningi fizyczne nie wystarcza. Trzeba tez
trenowa¢ umyst i zaprogramowaé go na sukces. Nasz mdzg
jest jak komputer — jak go zaprogramujesz, tak bedzie Ci
stuzyt. Dopiero teraz pojawiajg sie przy czotowych
zawodnikach osoby, ktére sg psychologami sportowymi.
Pomagajg pokonywaé stres zwigzany z olbrzymia presja
zawoddw oraz motywujg zawodnikdw do ciggtej pracy. Ale
czy widac¢ profesjonalne efekty? Psychologia to za mato.

Kup ksiazke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_1s02_ebook

Potrzeba specjalistycznych narzedzi osiggania sukcesu, aby
przebi¢ sie na czotowe listy rankingowe. Te narzedzia zaraz
otrzymasz. Lecz pamietaj, to tylko narzedzia, a nie gotowa
recepta czy zaklecia. Narzedzia te sg jak mtotek, czy zrobisz
z niego uzytek, czy nie, to bedzie twéj wybor.

Chciatbym, abys wierzyt, ze niewazne jest kim jestes, ile masz
lat, ile trenujesz, czy jestes bogaty, czy biedny. Aby odniesé
sukces — musisz podja¢ wielkg nieodwotalng decyzje, ze
pragniesz catym swym sercem by¢ jak najlepszy i robié to,
czego przecietni nie bedg robi¢ nigdy. Jezeli jest jakakolwiek
tajemnica sukcesu, to witasnie w tym ,drobiazgu”, ktéry
nazywamy determinacjg i wolg zwyciestwa.

Zatem, przyjacielu, zanim rozpoczniemy wedréwke po
obszarze twej motywacji, pragnatbym jeszcze, aby$ inaczej
czytat te ksigzke.

Czytaj jg w skupieniu. Nie ogladaj telewizji, nie stuchaj radia
itp. To bardzo wazna ksigzka.

Mysl tylko o tym, o czym czytasz. Jesli twe mysli sg
rozproszone, zaraz przerwij czytanie i postaraj sie skupié.
Puknij palcem w ksigzke, niech ten sygnat da Ci
uswiadomienie, ze teraz jest czas czytania, i teraz jeste$
myslami tutaj, tylko tutaj.

Czytaj caty rozdziat do konca, abys ogodlnie pojat, o co w nim
chodzi, nastepnie wré¢ do niego jeszcze raz i przemysl wazne
zdania.

Czytaj z otowkiem w reku i podkreslaj wazne stowa, i
fragmenty, réb notatki i przegladaj je minimum raz w
tygodniu, wyciggaj swoje wiasne wnioski.
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Tych kilka oczywistych rad pomoze Ci skuteczniej zakorzenic
filozofie tej pozycji w umysle.

Ksigzka jest wiec adresowana do wszystkich, ktérych omineta
wiekszos¢ najlepszych rzeczy w sporcie i do tych, ktdrzy
pragng, aby ich te rzeczy nie ominety. Dla ludzi gotowych do
pracy i do przezycia najwspanialszych chwil petnych pasji,
radosci i tez szczescia.

Pomoge Ci zdobyc¢ to, na co zastugujesz i co mozesz osiggnac.
Pokaze droge oznaczajgcg koniec negatywnego myslenia,
koniec zadowalania sie czymkolwiek mniejszym niz to, co
mozesz uzyskac. Czas na wielkie zmiany!

Dzis$ juz zrzu¢ swa starg skére, ktdra znosita przecietnosé. Od
dzi$ niech zakietkuje w Tobie nowe zycie wojownika, ktory
zawsze bedzie mierzyt jak najwyzej i nigdy sie nie podda. Bo
kariera, ktdrg wybrates, daje wiele wspaniatych mozliwosci,
ale réwnoczesnie petna jest pracy i wyrzeczen. Jednak jesli
przyjmiesz serio te zasady, porazka juz nigdy nie bedzie Twoja
,hagrody” za walke! Przeniesiesz sie z cienia w stoneczny
blask sukcesu! Uroczyscie sobie przysiegnij, ze nic Cie nie
powstrzyma przed rozwojem nowego zycia, bo zastugujesz na
to, co najlepsze!

Zapamietaj, ze kazdy, kto do czego$s doszedt w sporcie,
zawdziecza to temu, ze nie spoczat, dopdki to postanowienie,
ktore byto na poczatku, nie stato sie rzeczywistoscig. To
najwieksza tajemnica zycia: Jesli co$ zaczynasz — to kontynuuj
— az zakonczysz projekt.

Czy jestes wiec gotowy do podjecia wielkiej decyzji? Czy jestes$
gotowy odrzuci¢ $wiat przecietnosci i zaczg¢ robic to, czego
inni nie robig? Swiat nalezy do odwaznych, prawda? Pomysl,
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co sie stanie, jezeli wiecznie bedziesz sie bat siega¢ dalej niz
inni?

Jak bardzo Ci zalezy na sukcesie w sporcie?

Mozesz by¢ kim chcesz, wierz mi... wszystko zalezy od Twojej
samodyscypliny. Masz w sobie wielkg pasje i mitos¢ do
treningu i wspoétzawodniczenia, dzisiaj stajesz sie lepszy niz
wczoraj, a jutro bedziesz lepszy niz dzis. Jedno z zatozen
sukcesu brzmi: Cztowiek ma w sobie wszystkie niezbedne
zasoby, aby osiggnac to, czego pragnie.

Kiedy postanowisz, ze chciatbys co$ w sporcie zdoby¢ na skale
mistrzowsky, musisz nauczy¢ sie kocha¢ to, czym sie
zajmujesz.

Bez mitosci do uprawianej dyscypliny sportu niewiele sie
udaje. Traktowad sport od wewnatrz, z sercem — to podstawa
i fundament. Jezeli wykonujesz dziatanie, w ktére angazujesz
to pozytywne uczucie, wszystko sie udaje. A sam proces
wzbudza rado$¢ i entuzjazm. Praca z mitoscig i zapatem, a
praca z przymusu lub koniecznosci, to dwie rézne postawy.
Sportowiec, ktéry kocha siebie, trening, zawody — ma
postawe pozytywng i zaangazowang, ktdra jest trampoling do
mistrzostwa sportowego.

Podejscie od wewnatrz znaczy tyle, co podejscie ptynace z
serca. Tylko gdy bedziesz czut, ze pragniesz tego co robisz, da
Ci rezultat pozwalajgcy wyptynaé na szerokie wody.

Wszystkie najlepsze filozofie swiata, najmadrzejsze ksigzki nie
pomoga Ci, jezeli Ty sam nie wyrazisz wielkiego pragnienia
wybicia sie ponad przecietnos¢.

Jezeli czytasz te ksigzke, znaczy to, ze chcesz co$ osiggnac i
masz wole, aby sprosta¢ wyzwaniom. Pragniesz rozwoju i
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jakim$ sposobem znalazte$ te ksigzke, a wierz mi, nie ma
przypadkéw. Podjagtes decyzje, ze pragniesz co$ zmienic,
decyzja ta to wlasnie czytanie tej pozycji, moze napisanie
maila do mnie, umdwienie sie na szkolenie, trening czy
coaching. Jednak wszelkie sukcesy rodza sie najpierw w
umystach ludzkich, a dopiero pdiniej w rzeczywistosci.
Wszystko, co cie otacza na Swiecie, bylo kiedys tylko
wyobrazeniem, ktére kto$ odwazyt sie zrealizowaé.

Kazdy topowy sportowiec, kiedy zaczynat, miat wizje
i marzenia, aby stac sie wielkim mistrzem sportu. Jakze czesto
te marzenia matych chtopcédw czy dziewczynek przebita
rzeczywistos¢ i osiggneli styl zycia i klase sportowg, o jakiej
nie $nili. Ale same marzenia to mato — dziatanie, kontynuacja
i zakonczenie — to te czynniki decydujg o tym, dlaczego jedni
ludzie sg stawni i bogaci, a inni sfrustrowani i przecietni.
Tajemnicg ludzi sukcesu jest, mdj przyjacielu, doprowadzanie
wszystkich projektdw, zobowigzan i celéw do konca.

Musisz wiedzie¢, ze urodzites sie po to, by odnies¢ sukces,
tylko otoczenie i rzeczywisto$¢ sprawiajg, ze czasem w to nie
wierzysz. Utopig wydaje Ci sie bycie w kadrze narodowej,
wywiady w telewizji, wielkie pienigdze czy wymarzone trofea.

Ktos kiedy$ zastgpi tych sportowcdéw, ktérzy sg dzisiaj na
szczycie, a od Ciebie tylko zalezy, czy Ty bedziesz wsréd tych,
ktdrzy przejma pateczke. Zatem skoro sie urodzites, to jakie
bedziesz miat zycie, zalezy tylko od Ciebie, Twoich aspiracji i
samodyscypliny.

Zadaj sobie pytanie: Czy ja tam bede? Czy bede na olimpijskim
podium? Co jestem w stanie uczyni¢, aby tam byé? | sam
sobie daj odpowiedz...
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Polska potrzebuje ludzi o wielkich marzeniach, o wielkiej
odwadze i uporze. Talent juz masz, to jest pewne, ale czy
odwazysz sie zawalczy¢ o co$ wiecej niz przecietnosé i
doprowadzi¢ sprawe do konca? Czy gest zwyciestwa bedzie
uczyniony twoja reka? Czy mys$l o tym, by dotaczy¢ do
panteonu chwaty, nie daje Ci zasng¢ w nocy?

Czy jeste$ gotdw zapfaci¢c cene za sukces? Niewatpliwie
mozesz go 0siggnat, tylko wszystko musisz przemysle¢ od
wewnatrz, w swym sercu, gdyz nikt nie moze za Ciebie podjg¢
tej decyzji... Trzeba Ci wiedzie¢, ze talent to tylko 5 procent
mistrzostwa, reszta to che¢ wybicia sie i ciezka praca na
treningach. Ja dodam jeszcze, ze takze odpowiednia postawa i
nastawienie do obowigzkdéw.

Chwy¢ ster zycia w swoje rece i przejmij kontrole nad tymi
dziedzinami, ktdére decydujg o sukcesie bgdz poraice. Nie
pozwdl, aby Twe zycie bylo mate! Za duzio jest juz
marnotrawstwa w polskim sporcie. Ty tylko postandw i
zadecyduj, ja poprowadze Cie dalej, bedzie fantastycznie...

A wiec, przyjacielu, czas na prawdziwg decyzje oraz na wielkie
zmiany. Koniec przecietnosci i zadowalania sie miernoscia, bo
zastugujesz na to, co najlepsze! Jezeli naprawde pragniesz
lepszej formy, szybkiego  wzrostu umiejetnosci i
nowoczesnych technik osiggania sukcesu, to trzymasz w reku
wilasciwe narzedzie. Korzystaj z niego od zaraz po
przeczytaniu.

Zastanawiates sie kiedys, jakie masz szanse osiggnagé¢ duzy
sukces sportowy i spetni¢ marzenia? Psychologowie badajg
tysigce sportowcéw i nie ma czegos takiego jak wzdér na ideat
osobowosci sportowej oraz cechy mistrza. Bo bywa, ze kto$
ma idealne warunki fizyczne, lecz brakuje mu ducha walki i
samodyscypliny. Innym razem mistrzem zostaje osoba, ktdra
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w ogole nie powinna mie¢ szans na podium, a wygrywa, dzieki
swojej determinacji i nieztomnej wierze w sukces. Czy sukces
jest logiczny? Raczej nie...

Jest tylu ztotych medalistow, a kiedy poréwnywano ich cechy,
potrafity wyjs¢ skrajne rézne tozsamosci i typy genetyczne,
ktdre zdobywaty szczyty sportowych sukceséw. Nie ma wzoru
na sukces w sporcie. Wygrywajg niscy i wysocy, grubi i
szczupli, biedni i bogaci. Oczywiscie, ze robi sie testy, kto ma
do jakiej dyscypliny predyspozycje genetyczne, fizyczne i
umystowe. Jednak prawda jest, ze wola zwyciestwa, postawa i
hart ducha bardzo czesto triumfowaty w zmaganiach
o puchary i medale.

Prosze, abys zastanowit sie nad swoim zyciem na powaznie
i w sposob swiadomy. Podejmij decyzje, meska decyzje, ze
nauczysz sie zasad, ktére pomogg osiggngé sukces. Nie
spoczniesz, dopdki Twoje marzenia sie nie spetnig. Jestes na
to gotowy? Pragniesz by¢ na pierwszych stronach gazet?
Chcesz zadedykowa¢ medal swojej matce czy komus
waznemu? Zatem zadaj sobie pytania:

- Co jestem w stanie uczynic dla mojego sukcesu?

- Czy zaciskam zeby i ide walczy¢ o swojg przysztosc?
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- Czy teraz podejme decyzje, ze nie interesuje mnie miejsce
poza podium w niedalekiej przysztosci? Jak bardzo jestes
gotowy? Jakg masz site decyzji?

Teraz nie czytaj, odejdz od ksigzki i przemysl to. Porozmawiaj
sam ze sobg i daj rzetelng odpowiedz...

Do niczego sie nie zmuszaj, serce Ci wszystko powie...

Zat6z sobie osobny dziennik do zapisywania przemyslen i
wszystko tam notuj a wieczorami przegladaj.

Jesli masz na tyle odwagi, aby wejs¢ w Swiat wielkich
sportowcéw i przejsé do historii jako ikona dyscypliny, czytaj
dalej.

,, Jesli nie uwierzysz w to, Zze mozesz wygrac, przegrasz zanim

zaczniesz biec.” - anonim
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Pokonywanie barier

Piekno sportu polega wtasnie na tym, ze kazdy mistrz byt
kiedy$ do kitu, oraz to ze pokonat samego siebie, by osiggnaé
top. Nie ma ludzi, ktérzy na swojej drodze nie spotykajg barier
zyciowych, srodowiskowych, finansowych czy osobistych.
Bariery sg zawsze, sek w tym, czy Cie zatrzymajg i zniecheca.
Podziwiam u mistrzéw to, jak duzo sg w stanie znie$é,
wytrzymac i co sg w stanie zrobi¢, by przejs¢ z punktu A -
gdzie dzisiaj s, do punktu B - gdzie chcg byé za kilka lat.
Podziwiam ich determinacje, updr i poswiecenie w dazeniu do
wymarzonego zycia.

Warto by¢ nie do powstrzymania. Jestes?

Przyjrzyj sie, jakie gtéwne bariery pokonujg ludzie sukcesu, a
skoro oni mogli, to ty tez mozesz.

1. Przesztosc

Przeszto$¢ i wynikajgca ze wspomnien niska samoocena moze
by¢ sporg barierg dla zawodnika, aby czut sie godny
zwyciestwa i osiggania sukcesdw sportowych. Musisz zostawic
przeszto$¢ na zawsze, o ile Cie nie wspiera, nie buduje
zdrowej samooceny i $cigga w dot. Przesztosc nie determinuje
przysztosci, a tysigce biografii zawodnikow pokazuje, ze sport
stat sie dla nich szansg na lepsze zycie. Pamietaj, ze czym
miate$ trudniej w zyciu, tym silniejszy jestes. Skup sie na
przysztosci i na tym, czego pragniesz, a nie na tym co byto. Z
przesztosci warto brac tylko nauke na przysztosé.
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Sugestia - zamknij negatywna przesztos¢ na zawsze. Kazdy
dzieh to nowy poczatek, nowe narodziny. Kazdy nowy start,
mecz czy wystep - to nowe narodziny. To wtasnie przesztosé
czyni Cie silniejszym i madrzejszym.

Jeste$s gotowy przestac zy¢ przesztoscig, rozpamietywaniem,
uzalaniem sie, wspominaniem ztych momentéw?

Musisz to zrobi¢, gdyz mdzg powinien sie skupi¢ na realizacji
plandw na przysztos¢, ale zyj i by¢ w Tu i teraz.

2. Srodowisko

Srodowisko ktére Cie stworzyto, nie moze wznieéé Cie na
szczyt sukcesu. Inne rezultaty wymagajg innego otoczenia,
innych ludzi. Chcesz zmienic siebie to zmien ludzi ktorymi sie
otaczasz. Majg Cie wspieraé, pomagac¢ Ci i Cie motywowac.
Sukces na pewno bedzie wymagat wyjscia poza obecne
Srodowisko, tak juz jest utozony swiat. Na pewno w wielu
obszarach zycia potrzebujesz nowych ludzi, zatem wyjscie ze
strefy komfortu jest niezbednym elementem osiggniecia
sukcesu w sporcie.

Srodowisko moze by¢ bariera, rodzina, miasto, najblizsi - by¢
moze Ci nie stuzg, dlatego czasem trzeba podjgé trudng
decyzje, aby zaczgé zupetnie samemu i w innym miejscu. Lecz
mistrzowie nie bojg sie podejmowacd trudnych decyzji.

Jestes na to gotowy? Poznawadé innych ludzi? Bywaé w innych
miejscach?

Musisz to zrobic, bo tylko poza strefg komfortu sie rozwijasz.

3. Przysztosc
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Przysztos¢ musi byé zaplanowana, zatem warto aby$ zrobit
cele i projekt ich osiggania. Kazdy dzien jest skarbem zatem
nie tra¢ czasu na bezproduktywne dziatanie. Przysztosé
powstaje teraz, podczas codziennego dziatania - efekty sg
tylko odroczone w czasie. To jakim bedziesz zawodnikiem za 3
czy 5 lat, zalezy od tego co zrobisz dzisiaj.

Czy przyszto$¢ moze by¢ barierg? Tak, o ile podczas pojedynku
nie bedziesz w tu i teraz, tylko bedziesz myslat o przysztosci.
Szczegdlnie jezeli bedziesz tworzyt czarne scenariusze, ktére
zabierajg sity i energie. Przysztosci jeszcze nie ma, jeszcze nie
nadeszta a jedyny czas na dziatanie jest teraz. Dlatego skup sie
tylko i wyfacznie na maksymalnym wysitku w obecnej chwili
zawodoéw, nie przeskakuj myslami w przysztosé, bo nie bedzie
cie w teraz, zatem kto bedzie grat? Bedziesz nieSswiadomy
tego co robisz? O przysztos¢ sie nie bdj, jest przeciez w twoich
rekach.

Zaplanuj przysztos$¢ jak najbardziej szczegdétowo, w pozytywny
sposob.

4. Finanse

Finanse, to znaczy ich brak, nigdy nie byt przeszkody aby
osiggnac sukces. Wrecz odwrotnie, to brak finanséw byt dla
wielu staw gtéwng sitag napedowaq. Zatem jesli pochodzisz z
biednej rodziny, nie rozczulaj sie tylko zmobilizuj energie i
stwoérz dzwignie sity, ktdra spowoduje odmiane twojego losu.
Zréb wszystko, aby brak finanséw nigdy Cie nie zatrzymaty w
drodze po marzenia i szczescie. Jesli nie masz wsparcia
finansowego od otoczenia - badZ przedsiebiorczy. Pro$ o
prace, pomagaj komu sie da, imaj sie kazdego zajecia by
zdoby¢ srodki niezbedne do trenowania. Przyjdzie czas, ze
zycie ci sie odmieni, tylko nigdy sie nie poddawaj.
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Czy brak finansow moze Cie powstrzymaé? Jak sobie z tym
poradzisz? Stwdrz strategie na finansowanie Twojej kariery.

5. Samoocena

To bedzie Twoja najwieksza bariera. Najwieksza walke
stoczysz sam ze soba. Jesli pokonasz siebie, juz nikt inny nie
stanie Ci na drodze. Zréb wszystko, abys moéwit i myslat o
sobie dobrze, abys wierzyt w siebie i ufat. Poznaj swoje mocne
strony oraz potencjat do rozwoju, cechy ktére warte sg
jeszcze pracy. Przestan sie obwiniaé, krytykowa¢, uzalaé¢ nad
sobg - to nie jest postawa pewnego siebie zawodnika.

Jestes$ gotowy czuc sie wartosciowym i godnym zawodnikiem?
Zacznij od dzisiaj, maksymalnie.

6. Niezorganizowanie

Barierg sportowcéw sg takze nietad i nieporzagdek w zyciu tak
osobistym, jak i sportowym. Kazdy mistrz ktérego znam jest
zorganizowany. Harmonogram dnia jest podporzadkowany
kalendarzowi treningéw i zawoddéw. Kontroluj swojg linie
czasu, majgc Swiadomos¢ daty waznych spotkan, mistrzostw
czy codziennych zadan. Ogarniaj czas petnego zaangazowania
oraz czas odpoczynku i regeneracji. Panuj nad czasem, bo to
najwazniejsze aktywo jakie masz. Czas jest nie do
nadrobienia. Mozesz odzyska¢ forme, moze zosta¢ mistrzem
Swiata w nastepnym turnieju, ale czasu juz nigdy nie
odzyskasz. Zatem zorganizuj sie i zarzadzaj sobg w czasie
najlepiej jak potrafisz.

7. Brak celow

Tylko wspomne na koniec, ze wewnetrzne opory, brak energii
i motywacji, moze wynika¢ z braku jasnych i klarownych
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celédw. Musisz mie¢ spisang wizje do ktorej zmierzasz, nie
wolno tego naprawde pomija¢. Jedyng zasadg aby zmusic¢
mdzg do robienia rzeczy ktérych nie chce robi¢, to mieé ciggle
przed oczami jasny obraz tego, czego chcesz. Dlatego pisz
wszystkie cele na pismie, szczegdtowo i precyzyjnie.

Wyprawa po medal wymaga podjecia prawdziwej decyzji,
dlatego abys sie naprawde nie meczyt, musisz zaczgé
doktadnie od jej podjecia.

»  Cwiczenie

Wypisz jak najwiecej wystepujacych barier, ktére Cie
powstrzymujg przed tym, aby jak najszybciej wznies¢ sie na
szczyt kariery.

Co zamierzasz zrobi¢ natychmiast, aby pokonac te bariery?
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Jakim zyciem mozesz sie cieszy¢, jesli pokonasz te bariery?

Co sie nie stanie, jak sie poddasz?

Sugestia, codziennie rano przez pierwsze 10-20 minut czytaj
pozytywne mysli, oglgdaj motywacyjne filmy i inspiruj sie
historiami sportowcow.
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Wykresl stowo bariera z umystu, zastgp je stowem wyzwanie.
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