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JAK SIE MA TRENING DO TWOJEGO ZYCIA?
CZYLI WORK-LIFE-TRAINING BALANCE

To do$¢ naturalne, ze ,zabierajac sie za co$”, mamy mndstwo
energii, chcemy juz, teraz, zaraz i ewentualne przestrogi na te-
mat obosieczno$ci miecza niosgcego nas entuzjazmu przyjmu-
jemy z niedowierzaniem. Ordynujemy wiec sobie siedem tre-
ningéw w tygodniu, zywimy sie satata, jarmuzem i wodg — bo
przeciez musimy to wszystko robi¢ ,na powaznie”, a nie tam ja-
kie$ pitu-pitu, ze powoli, ze malymi krokami. Ja tu mam sporo
pracy do zrobienia, bo tak sobie pofolgowalam, ze teraz nie ma
juz wyj$cia — albo restrykeyjnie, albo wcale!

Géwno, moja droga, prawda. I, co wiecej: to nie moze sie do-
brze skonczy¢.

Czestotliwos$¢ treningéw oraz model odzywiania sie (o kté-
rym wiecej w nastepnym rozdziale) koniecznie dostosuj do tego,
co wymieniam nizej.

Tryb zyciai ilos¢ czasu, ktorym dysponujesz

I to zaréwno w obszarze prywatnym, jak i zawodowym. Jezeli
musisz by¢ w pracy o sidédmej, ,wciskanie” treningu na przykltad
na pigta trzydzie$ci moze przynie$¢ odwrotny od zamierzonego
skutek: musisz wstac jeszcze wczesniej i w sumie to w tej sytu-
acji raczej zmartwychwstajesz, niz wstajesz, nie wyrabiasz sie
ze wszystkim, wiec szybko tracisz cheé¢ do ¢éwiczen i z ulgg wy-
walasz je z grafiku. Podobnie kiedy czesto zostajesz w biurze po
godzinach — prawdopodobienistwo wykrzaczenia sie planu sie-

ga pewnosci. I wieczorem mozesz najzwyczajniej w §wiecie nie
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miec juz sily, zeby zrobi¢ efektywny, wartosciowy trening. Kiedy
jeste$ mama 1 uprawiasz logistyczng ekwilibrystyke miedzy pla-
nem lekcji w dwéch szkotach, zajeciami dodatkowymi, zakupa-
mi i wizytami u lekarza, rowniez najlatwiej bedzie zrezygnowa¢
Ci z treningu, odpusci¢ go sobie w obliczu waznych zadan.

Jak temu zaradzié? Zastandéw sie, co musi sie staé, zeby$ na
pewno, na bum-cyk-cyk przyszta na trening. Moze jesli zaczniesz
od niego dzien, bow sumie i tak wstajesz przed budzikiem, to na-
kreci Cie do dziatania? Albo: moze gdy wykorzystasz na niego czas,
kiedy dzieciaki sa na angielskim, a Ty spedzasz godzine bez sensu
w samochodzie na Pudelku dwa razy w tygodniu? A gdyby ustali¢
z partnerem dwa—trzy dni w tygodniu, w ktérych masz ,nieru-
szalne” okienko dla siebie przeznaczane wlasnie na trening—jego
wygospodarowanie i egzekwowanie bedzie znacznie bardziej re-
alne niz zaktadanie, ze w partyzancki sposéb, ogniem i mieczem
wydrzesz sobie z grafiku czas na ¢wiczenia piec razy w tygodniu.
Mozesz tez poszukaé miejsca, w ktérym albo bedziesz ¢wiczy¢ ze
swoim dzieckiem, albo zapewni sie mu opieke. Najwazniejsze jest
tutaj spokojne, trzezwe spojrzenie na to, jak realnie rozktadajg sie
Twoje obowigzki oraz jakie masz mozliwosci logistyczne, i prze-
widzenie sytuacji, ktére moga calym planem wstrzasna¢. Bo jeze-
li wiesz, Ze trasa z pracy na trening w okolicach godziny szesna-
stej to absolutna droga przez meke, to ustalanie startu ¢wiczen na
szesnastg trzydziesci mija sie z celem. Albo jezeli sobota jest dla
Ciebie dniem relaksu z rodzing, to planowanie wizyty na sitow-
ni wezesnym rankiem réwniez najprawdopodobniej skoniczy sie
niepowodzeniem. A wszystkie te niepowodzenia matymi kroka-
mi doprowadzg Cie na szczyt demotywacji, by przy najblizszej
powazniejszej okazji zepchna¢ Cie z urwiska pod hastem , Zno-

wu Ci sie nie udato!”.

84

Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/jakfit
http://sensus.pl/page354U~rt/jakfit

Kup ksigzke

Mozliwosci psychofizyczne

Lubisz trenowac, lubisz, jak pot cieknie miedzy posladkami, a Ty
lapiesz oddech, jakby miat by¢ ostatnim? I tej satysfakeji po ¢wi-
czeniach nikt Ci nie jest w stanie zabra¢. A moze zmuszasz si¢ do
treningu z myslg, ze forma sie sama jeszcze nikomu nie zrobila,
ale gdyby mogla, to oddatabys za to ostatnie pienigdze i swojego
faceta w gratisie? A moze po prostu traktujesz ruch jako nawyk,
srodek do dobrego samopoczucia i dobrej kondycji? Im mniejszg
przyjemno$¢ sprawia Ci aktywno$¢ fizyczna, tym bardziej be-
dziesz kombinowad, zeby j3 sobie odpusci¢. Tym wazniejsze jest
umiejetne jej zaimplementowanie w codziennosci, by od same-
go poczatku nie da¢ sobie argumentéw do rzucenia fitlajfstajlu
w cholere.

Inny bardzo wazny aspekt —jak szybko sie regenerujesz? Ile
czasu potrzebuje Twoje cialo, aby méc wykonaé kolejny petno-
warto$ciowy trening? Musisz mie¢ swiadomos¢, ze jezeli treningi
bedg zbyt wyczerpujace albo zbyt czeste i zwyczajnie sie prze-
trenujesz, spadnie Twoja efektywnos¢ nie tylko treningowa, ale
i zyciowa, a konsekwencjg takich zjawisk moze by¢ z pewnoscig
rezygnacja i wniosek o bezsensie tej aktywnosci.

Ach! I pamietaj tez o tym, ze kiedy duzo trenujesz, mozesz
dawac sobie wiecej przyzwolenia na kulinarne niefrasobliwo$ci.
Bo przeciez ¢wiczysz, to Ci wolno, helol! Kiedy jednak tych przy-
zwolen jest zbyt duzo, to organizm chce i potrzebuje tych kalorii
jeszcze wiecej. A teraz wyobraz sobie, ze nagle dopada Cie glupie
przeziebienie, zyciowy marazm czy masz jesienng chandre i ten
trening znika, a apetyt? O pani, bynajmniej. Kaloryfer ze $ciany
wyrwany.

Bez case study Cie oczywiscie nie zostawie. Agata i Dorota,

dwie klientki, trafily do mojego studia w podobnym czasie. Na-
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To jest teraz bardzo modne, aby fotografowaé sie i publikowaé
swoje pétnagie umiesnione ciata podczas treningu z przestaniem
0 tym, ze razem z naszq drugg potéwkq zabieramy si¢ za sie-
bie. Mozna pomysleé zatem, ze skoro oboje z mezem jestesimy
trenerami, takie ideaty bedg nam bliskie. Tymczasem chyba nie
jestesmy typowq fitparg.

Bo zbyt wiele razy, dziatajgc wspélnie i w porozumieniu,
przedtozyliSmy smak pizzy nad dbanie o kaloryfer na brzuchu.
Wazny byt dla nas rytuat, przezywanie chwili, kiedy Przemek
wracat po trzech miesigcach delegacji i nie myslelismy o niczym
tylko o wspélnych wieczorach.

Bo zbyt wiele razy jedno naktonito drugie do zaniechania
treningu, zeby po prostu, po ludzku posiedzieé razem na ka-
napie.

Bo za mato mamy sportowych zdjeé rozsadzajgcych Fejsa
[ za mato ochoty, zeby sie dzieli¢ ze Swiatem kazdym pocatun-
kiem.

Ale przeciez gdyby nie sport, nie poznalibySmy sie. A nasze
koty nie nazywatyby sig Kimura i Balacha. Gdyby nie On, ja nie
bytabym trenerem i nie bytoby mnie tu.

Czy zyjemy fit? Tak. Czy ortodoksyjnie? Na pewno nie. Co

znaczy dla nas fit? Pasowaé. Do siebie.
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palone na wakacyjno-plazowe efekty chcialy trenowa¢ po cztery
razy w tygodniu i zadnej, ostatecznie, to nie wyszlo. W efekcie
Agata spojrzala na problem trzeZwym okiem i po prostu zredu-
kowala liczbe treningéw z czterech do trzech razy w tygodniu.
Teraz jej grafik jest utozony tak, ze ¢wiczy przed pracg — daje jej
to fajnego kopa, mndstwo usmiechu i sporo pozytywnej energii
na reszte dnia. Dodatkowo takie usystematyzowanie sprawia, ze
ryzyko, iz co$ si¢ w tym planie wylozy, jest zredukowane do mi-
nimum. Z drugiej zas$ strony jesli juz zdarza sie tak, ze Agata na
trening faktycznie nie moze przyjsé, to kiedy poéwiczy dwa razy
w tygodniu, tez jest dobrze — wazne, zeby nie wypas¢ z rytmu.
Ajuz najwazniejsze, zeby nie wpas¢ w przeswiadczeniu, ze skoro
nie wyszlo sto procent planu, to nic nie robie i pieprze to wszyst-
ko, bo mi nie wychodzi, bo mi sie nie uda, bo to przeciez bez
sensu. Pamietaj, ze lepiej wykonac¢ 40 procent planu niz o procent
planu. Tak wlasnie do tematu podchodzi caly czas Agata. Badz
jak Agatal!

Druga klientka, Dorota, od razu miata problem z wpasowa-
niem az czterech treningdw w jeden napchany jak autobus do Li-
chenia tydzieri. Umawiala sie po pracy, musiala jeszcze dojechaé
i bardzo czesto okazywalo sie, ze musi zosta¢ dluzej w biurze,
wiec koniec koficéw trening w ogéle sie nie odbywal. I kiedy tak
wypadaly kolejne, tracita regularnosé, a w konsekwencji zapat.
Miala poczucie, ze co$ tam robi, ale efektywnos¢ tego byla sta-
ba — bo przeciez jaka ma by¢ przy takiej niskiej regularnosci
i systematycznosci dzialari? No i gdy nie udawalo jej sie by¢ na
treningu te ,wymarzone” cztery razy w tygodniu, znowu mia-
ta wrazenie, ze zdrowy styl zycia jest nie dla niej. Udalo mi sie
przekonac jg, ze trzy razy w tygodniu tez s3 w porzadku, a nawet

ze dwa efektywne treningi zawsze sg lepsze niz zaden. I Dorota

88

Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/jakfit
http://sensus.pl/page354U~rt/jakfit

Kup ksigzke

trenowata w takim wlasnie ukladzie, ale nadal nie byto to sko-
relowane z jej zyciem: z pracy musiala pedzi¢, byla wymeczona,
dostownie przysypiata na treningach! Z dietg bylo zresztg podob-
nie — chciala dzialaé restrykcyjnie i zawsze, predzej czy pdzniej,
sie poddawata. A w konicu poddala sie zupelnie, bo trening byt

W jej zyciu intruzem.

CO ZROBISZ, KIEDY NIE WYPALI PLAN A?

W swojej codziennej pracy us§wiadamiam wiec moim klientom,
ze najgorszy trening to ten niezrobiony, a najgorsze podejscie
to takie, w ktérym zamiast stawiac¢ sobie realne cele, oparte na
umocowanym w rzeczywistosci kazdej z nas planie, katujemy sie
obrazkami z internetu oraz zalozeniami, ktérych nie powstydzit-
by sie olimpijczyk robigcy forme przed najwazniejszymi w ciagu
czterech lat zawodami. A nie o to przeciez chodzi! Jestesmy ludz-
mi— z naszymi stabo$ciami, grzechami i przeciwno$ciami losu,
z ktérymi radzimy sobie, jak umiemy — i naprawde, $wiat sie
nie skonczy, kiedy jednego albo i nawet drugiego tygodnia zro-
bisz dwa, a nie trzy treningi. Pomocne jest takze ustalenie sobie
yplanu minimum” albo po prostu planu B, kiedy chcesz poéwi-
czy¢, chcesz zmieniaé¢ nawyki, ale zycie rzuca Ci pod nogi takie
brzydkie niefitnessowe i grube ktody. Nie datas rady dojechaé na
sitownie? Wieczorem przebiegnij sie wokoét osiedla, zeby nie wy-
pasé z rytmu. Masz dzi§ zaplanowany trening, ale boli cie brzuch
przed okresem? No to chociaz zréb lekki trening albo sie poroz-

ciagaj, zeby nie traci¢ regularnosci, ksztalttowaé nawyk.
Juz na wstepie wiec warto zatozy¢ sobie realng liczbe trenin-

géw i woéwczas dopiero rozszerzac ten plan o inne aktywnosci —
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na przyktad zaczynasz od dwéch treningéw w tygodniu, rozru-
szasz sie, odpowiada Ci to, czujesz, ze mozesz wiecej, i wtedy
dodajesz kolejny trening.

Niejednokrotnie spotykam sie z sytuacja, w ktorej klienci cze-
sto chcg robi¢ duzo od razu — wtedy méwie, ze spokojnie, naj-
pierw mate kroki: nauka techniki, stopniowe zwiekszanie obcig-
zenia, liczby powtérzen, poziomu trudnosci; a takze w kontekscie
liczby treningéw, czasu trwania i réznorodnosci aktywnosci —
a pozniej dalekie skoki. Méwie tez, i Tobie to powiem: najpierw

naucz sie chodzié, zeby méc nauczy¢ sie biegac.

Jestem w stanie trenowaé . . . . . razy w tygodniu

w godzinach . ......

Moge napotkaé przeszkody w postaci:
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przez poddawanie sie nieustannemu rezimowi i restrykcyjnej kontroli.
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“,o) N
Byc fit to znaczy miec dobre samopoczucie. Podobac sie sobie. Dysponowac
takim zapasem energii, by moc bez przeszkod cieszyc sie zyciem. Bez popadania
w skrajnosci. Bo o0 naszym zdrowiu decyduje nie tylko zdrowe ciato, ale i zdrowy
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przyda sie przewodnik. Ten, ktory wtasnie trzymasz w rece.
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