,Droga do mistrzostwa - cz. lII”

»Wiekszo$¢ zamknietych drzwi znajdowata sie w moim umysle.”

Zig Ziglar

Czy wiesz juz, ze wygrywanie boli?

Poznate$/a$ juz smak samotnych treningdw okupionych tymi nieprzyjemnymi momentami , kiedy
wszystko w srodku wota :"dosé, nie moge wiecej!”?

Czy wiesz jak twoje ciatoinformuje cie nieelegancko , ze posunete$/as sie o krok za daleko? Nudnodi,
wymioty, problemy z oddychaniem, energetyczne ostabienie lub wrecz chwilowe ,,odciecie” doptywu
energii?

W nature sportowca zdeterminowanego do mistrzowskich osiggnie¢ wpisany jest pewien
,masochizm” czy nawet okrucienstwo wobec swojego ciata. Jak bowiem nazwaé¢ wielogodzinne
treningi Michaela Phelpsa czy Justyny Kowalczyk, ktorym niewatpliwie towarzyszy nie raz wiele



nieprzyjemnych doznani? Trening wojownika —jakim jest przeciez zawodnik wigze sie nierozerwanie z
akceptacja bélu, nauka znoszenia go w spokoju z podwyzszong tolerancjg wimie wyzszego celu.

Na szczescie sport nie sktada sie tylko z tego rodzaju doswiadczen i obecnos¢ gratyfikujgcych
przyjemnosci jakie daje sprawno$¢ organizmu, wygrywanie czy inne towarzyszace aktywnosd
sportowe]j nagrody ( np. uznanie spoteczne) w petni potrafig zrekompensowac te mniej przyjemne
kawatki drogi zawodnika do swojego mistrzostwa.

W rzeczywistosci sagdze , ze to rOwnowaga w treningu psycho-fizycznym i rdbwnowazenie wszystkich
jego aspektéw najbardziej sprzyja dotarciu do umozliwiajgcego petne wykorzystanie swoich
mozliwosci stanu nazwanego ,flow”, w ktérym umyst harmonijnie wspdtgra z ciatem.

Pytanie dla przysztego mistrza jest zatem takie:

Na ile okrutny wobec siebie samego decydujesz sie by¢?

Naile chcesz sie zaangazowac?

Z jakich rzeczy, spraw decydujesz sie zrezygnowac ( czas, kontakty towarzyskie, zycie rodzinne) , aby
osiggnac wyznaczony cel?

Naile Twoje sportowe cele pozostajg w zgodzie z zyciowymi wartosciami?

Odpowiedz na te pytania mogg utatwi¢ wyznaczenie sobie realistycznych celdw- takich za, ktorymi
stoi Twoje wewnetrzne pragnienie i przekonanie, a wieci energia do ich osiggania.

W Il czesci pisatam miedzy innymi o znaczeniu oceny swoich mozliwosd w procesie wyznaczania celu,
o tym jak wiara w posiadane zdolno$d pozwala z zapatem ruszy¢ do dziatania.

Ten tekst zaczynam od pytania o swiadomos$é czytelnika odnosnie wysitku i dyskomfortu oraz
wyrzeczenia jakie mogg stac sie jego udziatem jesli zdecyduje sie dazyé do najwyzszych dla siebie
samego celdw. Sport na najwyzszym poziomie to przede wszystkim wyrzeczenie i ciezka, czesto
monotonna codzienna praca, ktéra dokonuje sie ,,po cichu” i mato spektakularnie i nie raz jedynym
wzmochieniem zewnetrznym moze by¢ wyraz uznania w oczach mijanego przechodnia.

Ten czas jest wbrew pozorom bardzo wartosciowg psychicznie zaprawa, szkotg prawdziwego
charakterui poznania wtasnej psychiki.

Teraz czas na przypomnienie ponownie kolejnego pytania:

Czy rzeczywiscie jestem zdecydowany/na przyja¢ w petni sukces?

Czy wyobrazenie sobie siebie jako zwyciescy przychodzi mi z tatwoscig, daje sie przywotaé ze
szczegdtami, czy moze przynosi watpliwosci , niepokdji niejasnosé wizji?

Cel, ktérego pragne = ocena stopnia zaangazowania jaki wymaga = odniesienie do swojej zyciowej
sytuacji, wartosci preferowanych = podjecie swiadomej decyzji czy chce do niego dazyé 2>
podtrzymanie motywagji do pracy nad nim lub poszukiwanie celu bardziej realistycznego

Wyobraz sobie mtodego cztowieka, ktéry majac 20 lat marzy o wygraniu prestizowego , ekstremalnie
trudnego biegu. Nigdy wczesniej nie trenowat regularnie, ale posiada wiedze na swéj temat z lekcji
wf-u mowigcy o posiadaniu duzych mozliwosd . Jest osobg, dla ktdrej wazine jest zycie towarzy skie,
czeste spotkania z przyjaciotmi, spedzanie czasu z dziewczyng , ale tez ma ambicje do osiggniecia
czegos$ co wzbudzi podziw otoczenia. Podziwia kumpli zaangazowanych w sport i chce przekonac sie,
ze tez tak potrafi.



Wyobraz sobie tez innego mtodego cztowieka, ktory podobnie marzy o zwyciestwie w tym biegu. Jest
to osoba poszukujaca silnych wrazenl, wczesniej trenujgca kontaktowa sztuke walki i lubigca element
rywalizacji i adrenaliny jakie taki sport niesie. Wie z doswiadczenia, ze potrafi walczy¢, jest dumny ze
swojej odpomosd na béli uwaza sie za osobe odwazng.

Ktérej z tych dwdch postaci tatwiej bedzie osiggngé swdj cel?

Wierze, ze kazda z nich ma swojg szanse. By¢ moze wysitek jaki bedg musieli wtozy¢ bedzie sie réznié.
Jedli jednak cel rozpali ich wystarczajgco i zdecyduja sie o niego walczy¢ niewykluczone, ze spotkaja
sie w decydujgcym momencie jako rywale na trasie. A moze po gtebszym namysle jeden z nich
odkryje w sobie pragnienie wieksze od tego jakim jest starti walka o zwyciestwo. Moze odkryje taka
czes$¢ siebie, ktéra marzy o rzeczach, sprawach trudnych do potgczenia w tym momencie zyda z
treningiem jaki musiatby systematycznie podejmowac. Kto wie..?:-)

Trzeba pamieé, ze tylko wtedy, gdy intencje jezdica ( jakim jest umyst) spotykajq sie z dobrg
znajomoscig swojego wierzchowca ( jakim jest ciato) moiliwe jest osiggniecie petnej wspdtpracy.

Nawet osoba $rednio utalentowana ruchowo moze osiggngé ponad przecietne rezultaty jesli potgczy
swoje pragnienie osiggnie¢ z wytrwatg, systematyczng pracg. Gotowos¢ do takiej pracy juz jest
bowiem oznakg nieprzecietnosci. Zatem..jak wiele osiggngé¢ mozesz Ty Drogi czytelniku, czytelniczko
jesli uwierzysz w cel, ktory rozgrzewa Twéj umyst i serce? Odwaz sie zmierzy¢ z tym co Cie ogranicza
wtasnie teraz nie pozwalajgc w petni deszyé sie drogg do celu , przystaniajgc obraz siebie jako
zwyciescy . Odwaz sie to zobaczy¢ i nazwac. Pamietaj, ze nasze leki powstajg dlatego , ze obawiamy
sie stawi¢ czemus czoto. Ich moc znika, gdy decydujemy sie stangc z nimi twarzg w twarz.

»,Najpotezniejszym wojownikiem jest ten kto pokonuje samego siebie.”



