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o, co zazwyczaj odrdinia najwicksze gwiazdy od reszty sportoweéw, znajduje

sig miedzy ich uszami. Jim Afremow wykonal éwietng robote, zglebiajac ten temat

i tworzac wepanialy ksigzke dla trener i sportoweaw w kaidym wieku, kirzy
chea poprawié wyniki na kazdym p wkazdym sporcie’

AWN GREEN

dhakrotny zawodrik meczu guiozd MIB

Doktor Afremow wymienia i thimaczy wszystkie najwazniejsze zagadnienia,
dajac czytelnikom doskonaly moziwose zapoznania sig z tym, jak funkcjonuje
umyst mistrza zar6wno przed procesem, jak i wjego trakeie’.
NDY CROSS
rzykroiny zdobywca iyl Super Bowl
,Umyst to potgny twér. Jako zawodowy bejsbolista mogg potwierdzié, ze im
bardziej jestem pewny sicbie i przygotowany mentalnie, tym lepiej radzg sobie
w chwilach, od ktérych przebicgu zalezy najwiccej. Umyst mistrza pomose ci
wykorzysta swj potencjal zar6wno na boisku, jak i poza nim!”
~ TRAVIS BUCK
grocz ligi MLE, zopolovey w crutyrie San Diega Padres
o ksigzka, ktéra powinni przeczytaé sportowcy pragnacy poznaé tajniki men-
talnej strony sportu”.
~ CARLILLOYD
dwokrotna zlota medalistka olimpilska,
‘wybrana w 2008 r. zawadniczkq roku amerykoriskie] federacii pilki noznei
Kaiy zawsze moe si¢ nauczy¢ czego$ od innych. Umysl mistrza oferuje
ogromny i roznomdnq wiedzg o tym, jak mozna stac si¢ zwycigzey w zyciu
codziennym”
~ PHIL MAHRE
oty medalista igrzysk olimpilskich w norciarstwie alpejskim
,Sposob, w jaki doktor Afremow opisuje proces, przez ktéry kazdego dnia
przechodza wybitni sportowcy, sprawia, ze czytanie tej ksigzki okazalo si¢ nie-
samowitym przezyciem. Sama dodwiadczylam wielu 7 przedstawionych tu sy-
tuacj. To niezwykly zbior prostych, ale bardzo przydatnych wskazowek i zasad,
ktére moga poméc poprawié twoje wyniki w sporcie.
~ BRITTA HEIDEMANN
wybitn szpadiska raykroma uczesniczko igraysk lmpikich,
2dobywezyni m.usge ‘medalu na Igrzyskach Olimpijskich w Pekinie w 2008 r
Umysl mistrza to bardzo pouczajqca i pelna $wictnyeh zasad oraz wskazéwek
sigzka stworzona z mydla o kazdym sportoweu, ktéry pragnic osiagnac dosko-
natosé w swoich dziataniach’

- MIKE CANDREA
ener ameryofsi Kobiee| duzyny sofballows), éro w 2004 zdobyl oty medol
Aizorie
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ROZDZIAL PIATY

CWICZENIA, ODZYWIANIE,
BOL, KONTUZJE

I REGENERACJA

Jestesmy tym, co nieustannie robimy.
Doskonalosé nie jest wiec pojedynczym aktem, ale nowykiem.
~ Anvstonees

odiywia-

Co laczy ie planu
nie, radzenie sobie z bélem i kontuzjami oraz regeneracje? Kazdy z tych
aspektéw wydolnosci fizycznej i psychicznej jest niezwykle istotny i za-
2wyczaj nie poswigca mu si¢ nalezytej uwagi. Ten rozdzial zawiera cenne
wskazowki dotyczace poglgbiania $wiadomosci, a co za tym idzie - take
lepszego rozumienia tych mentalnych wyzwari. Dodatkowo znajdziesz.
2 praktyczne sposoby postepowania w przypadku zetknie-
i czemu bedziesz w stanie opra-

W nim roéw
cia si z ktdrakolwiek z tych kwestii, d
cowad plan dzialania umoliwiajacy osiagnigcie sukcesu.

TWORZENIE | WYKORZYSTYWANIE
ZWYCIESKIES STRATEGI ROZWIJAJACE)
SPRAWNOSC FIZYCZNA

Sukees to w osiemdziesieciu procentach znajdowane sie fam,
gdzie byé sig powinno,
WooDY AUEN
Wzyscy wiemy, ze poprawa zdrowia fizycznego to nie jedyna korzyéé
plynaca  regularnych ¢wiczeri. Badania naukowe wykazaly jednoznacz-

133
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nie, iz aktywnos¢ fizyczna ma réwniez pozytywny wplyw na zdrowie psy-
chiczne. Kazdy rodzaj ruchu jest lepszy niz jego brak, poniewa kazdy
z nas jest po czgéci sportowcem. Ludzkie cialo jest stworzone do ruchu!
Niezaleznie od tego, czy jestes trenujacym kilka razy w tygodniu ama-
torem, czy zawodowym sportowcem, wazne jest, aby stworzy¢ i utrzymac
2wycigska strategie dbania o sprawnos¢ fizyczng. Staraj si¢ caly czas wy-
znawaé podejécie ,zawsze gotowy’, pozostajac w formie i dbajac o swo-
je zdrowie takze poza sezonem. W przypadku sportowcow, dla ktorych

sport stanowi jedng 2 Zniej rzeczy w zyciu, poswiecenie sie
takim kwestiom, jak rezim treningowy i zdrowa dieta zapewnia utrzyma-
nie doskonalej kondycji fizycznej przez caly rok.

Doswiadczony trener moze pomoc w opracowaniu odpowiedniego
planu treningowego, ktéry umozliwi osiagniccie upragnionych celow
sportowych. Mark Verstegen, cieszaca si¢ miedzynarodowym uznaniem
charyzmatyczna posta¢ oraz twoérca innowacyjnych rozwigzan dotycza-
cych treningu wytrzymalosciowego, jest takze autorem kilku pionier-
skich ksigzek z dziedziny szeroko rozumianej sprawnosci fizycznej: Core

f , Core Perf Essentials, Core Perf Endurance,
Core Performance Golf oraz Core Performance Women. Kazda z tych po-
2ycji zawiera szereg praktycznych i efektywnych éwiczen oraz dziesigtki
czytelnych ilustracji stanowigcych éwietne uzupelnienie tekstu.

Zachecam do odwiedzenia strony Verstegena — www.teamexos.com
kiéra stanowi idealne Zrédio najnowszych informacji na temat aktywne-
g0 trybu 7ycia oraz jego wplywu na oglny stan zdrowia. Znajdziesz tam
réwniez praktyczne wskazéwki ekspertéw, nagrania instruktazowe i ra-
porty, plan odzywiania oraz spersonalizowane treningi. Wielu sportow-
6w na réznym poziomie zaawansowania, ktérym udzielam konsultacji,
powiedziato mi, ze lubia czytaé zamieszczane tam w sekeji ,blog” wpisy
poswigcone takim popularnym tematom, jak odzywianie, zapobieganie
Kontuzjom i wydolnosé.

Michael Boyle jest kolejng postacia w $wiecie sportu, ktora imponuje

posiadang wiedza i

To jeden 2 najwigkszych eksper-
16w w dziedzinie sily i przygotowania fizycznego, poprawy wydolnosci
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i ogolnej sprawnosci fizycznej. Byl gléwnym trenerem przygotowania

motorycznego na Uni fiskim oraz w zawod zespole

hokejowym Boston Bruins. Pracowal takie 7 amerykafiskg kobiecg re-
prezentacja w hokeju na lodzie w czasie, gdy zdobyla ona trzy medale
olimpijskie - dwa zlote w 1998 i 2018 roku oraz srebrny w 2014,

W wywiadzie, ktorego udzielit mi w 2012 roku na potrzeby prowa-
dzonego przeze mnie na portalu Psychology Today bloga o nazwie Trust
the Talent, Boyle podzielit si¢ kilkoma cennymi spostrzezeniami na temat
wykorzystania polaczonej sily umyshu i miesni do osiagania sukcesow
sportowych oraz wygrywania. Opisal miedzy innymi bazujace na logi-
ce i wiedzy podejicia do osiagania celow kondycyjnych oraz przedstawit
swoje osobiste poglady na temat zapobiegania wypaleniu zawodowemu.
Dla Boylea jednym 7 najwazniejszych obszaréw — na ktére kladzie szcze-
golny nacisk w swojej pracy - jest nauczenie si¢ tego, jak robi¢ powolne,
stale postepy przez dlugi czas. Oto co powiedzial na ten temat:

Mydlg, 7e najezgstszy blad w rozumowaniu sportowcéw czy treneréw
stanowi przekonanie, ze zrozumienie tego procesu jest bardzo trudne.
Tymezasem wystarczy poréwnac go do bajki o zélwiu i zajgcu. Wolno
i systematycznie - tak wlasnie wygrywa si¢ wyscigi. Nie chodzi mi
oczywiscie o wolne tempo treningu, ale o stopniowe postepy. Zasta-
néw si¢ nad tym. Zacznij w pierwszym tygodniu z samym gryfem
o wadze 20 kilogramoéw i zréb 10 powtérzeii wyciskania na fawce le-
ic. Zwigkszaj cigiar o 2 kilogramy tygodniowo przez rok. To rap-
tem kilogram po kazdej stronie gryfu. Jezeli nie pominiesz zadnego
tygodnia, po roku zrobisz 10 powtérzert ze sztangg wazaca juz cale
124 kilogramy (52 x 2 = 104; 104 + 20 = 124). Szczerze mowigg, to
niemotliwe, poniewaz w czasie tych 52 tygodni na pewno pojawia sig
fazy zastoju. Wigkszoé ludzi jednak robi wszystko w takim pospie-
chu, ze brak postepéw odnotowuje juz po kilku tygodniach.

Zmi

przestrzeganie planu treningowego. Jako sportowiec, ktorego celem jest

imy temat i przyjrzyjmy si¢ istotnemu zagadnieniu, jakim jest
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wykorzystanie pelni swoich mozliwosci fizycznych oraz osiagniecie suk-
cesu, musisz wzmocnié cialo, aby moglo sprosta¢ rygorom zwigzanym
z uprawianiem wyczerpujgcego sportu lub diugim sezonem. Oto kilka
istotnych elementéw, ktére mozesz wlaczyé do ,mistrzowskiego przepi-
su”; pomove ci to nie tylko w zostaniu tytanem pracy, ale takze ulatwi
przestrzeganie rezimu treningoweg.

Trenuj z celem i pasja. Musisz dokladnie okreslié swéj cel, swoja pasje
i misje. Kazdy trening wykonuj z jak najwigkszg energia i entuzjazmen.
Pozbad sie uczucia bycia uprzywilejowanym czy lepszym od innych. Za-
shuz na swoje cele sportowe lub sprawnosciowe poprzez cigzki, zaplano-
wany i codzienny wysilek. Pamigtaj o powiedzeniu, 7 ,Ten, kto cizko
pracuje, zawsze pokona tego, kto ma talent, ale nie przyklada si¢ do jego
rozwijania’.

Zwycigzaj dzigki réznorodnosci. Urozmaicenie ¢wiczen sprawia, ze
cialo funkcjonuje prawidlowo, a poziom motywacji utrzymuje sig na wyso-
kim poziomie. Jak sprawi¢, aby treningi sprawialy przyjemnoé¢ i byly nie-
szablonowe? Sprobuj wprowadzac elementy z innych sportéw, na przykiad
2 mieszanych sztuk walki (MMA) lub uzywaé réznego rodzaju sprzetu, jak
chociaiby kettle, ploti, spadochron oporowy, pilka lekarska czy wiele in-
nych, réwnie skutecznych przyrzadéw. Réznorodnosc cwiczen sprawi, ze
Kazdy trening bedzie zar6wno efektywny, jak i przyjemny.

Jestes wart czasu poswigcanego na trening. Ludzie nie ¢wicza regu-
larnie gléwnie z powodu braku czasu. Pamigtaj, Ze wszyscy zaczynamy
tydzieni 7 tak sama liczbg 168 godzin. Kazdy mose wykona¢ pelny lub
skrocony trening w domu rano albo wieczorem w dni, kiedy na nic in-
nego nie ma czasu czy nie jest w stanie zrobi¢ nic wigcej pod wzgledem
fizycznym. Zawsze lepiej jest zdecydowac sig na zrobienie czegokolwick,
niZ po prostu zrezygnowac.

Znajd# odpowiedniego partnera treningowego. Wpierajaca i zache-
cajaca do éwiczen osoba, ktora na dodatek bedzie éwiczyé wraz z toba,

moze poméc w iu treningéw na wlasciwych torach. Umawiajci
sig na biezni, basenie lub silowni w wyznaczonych dniach i godzinach.
Dbajcie réwniez o to, aby wzajemnie motywowac si¢ podczas treningow.
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Nawigzanie takiej relacji sprawia, ze opuszczenie treningu jest trudniej-
sz, poniewaz twdj przyjaciel od celéw liczy na to, 7e sig na nim pojawisz.
Przeciez zaplanowaliscie wspélny trening, Bez wzgledu na to, co wydarzy
sig w ciggu dnia, réb wszystko, aby wywiazaé si¢ z ustalonego z druga
osobg harmonogramu trening6w:

Podziel trening na fatwe do opanowania fragmenty. To strategia,
ktérej celem jest uchronienie ci¢ przed poczuciem przytloczenia. Skup
sig w pelni na kazdym wykonywanym w danej chwili segmencie. Nie za-
przataj sobie glowy drugg polowg treningu, jezeli dopiero si¢ rozgrze-
wasz. Zasada ta odnosi si¢ réwniez do wystepéw w zawodach. Maraton
na przyklad mozna podzielié na dwa pélmaratony albo trzy czgsci: dwa
spokojne biegi na 16 kilometréw i jeden sprawdzian formy na dyche.
W przypadku poczatkujacych biegaczy jedng z mozliwosci jest chociazby
podejicie do biegu na dystansie pigciu kilometréw jako do pieciokrotne-
go przebiegniecia jednego kilometra.

Prowadz szczegélowy dziennik treningowy. Co miesiac zapisuj laczng
liczbe wykonanych treningéw. Kazdy dziers, w kiérym trenowales zgod-
nie 7 zalozeniami, oznacz zlotg kropka w dzienniku lub w kalendarzu,
Ten symbol to wizualny dowdd potwierdzajacy istnienie doskonalosci,
Ktérg cheesz osiggnac, a takie inspiracja do dalszej pracy nad celami. Do-
brym pomystem jest rowniez uwzglednianie cotygodniowego harmono-
gramu treningéw przy ustalaniu jakichkolwiek planéw.

Przyjmij pelng odpowiedzialnosé za wlasne zdrowie i kondycje.
Zmieniajge swéj sposéb myslenia ze ,sprébuje” lub ,moze” na ,,zrobi¢”
i ,zamierzant’, zmieniasz réwniez to, w jaki sposdb si¢ zachowujesz. Po-
ziom motywacji zawsze bedzie ulegal wahaniom, ale nie ma to znaczenia
w chwili prawdy, wowczas gdy naprawdg zaczynasz dzialaé. Zachowuj sig
wigc wtedy tak, jakby twoja motywacja byla na najwigkszym mozliwym
poziomie - to znaczy wzmocnij dzialanie swojego ,,motywatora” - aby$
‘mégl i5¢ do przodu i pokonaé kazdy potencalny opér, czy to mental-
ny, czy fizyczny. Pracuj nad tym aspektem, a juz wkrétce odkryjesz, ze
najsilniejsza motywacja pojawia si zazwyczaj dopiero w trakcie dobrego
treningu, a nie przed nim.
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Traktuj siebie jak mistrza. Systematyczne treningi sprawig, ze nie tylko
poczujesz w sobie wigcej energii, ale poprawi si¢ takze twoje postrzeganie
samego siebie. Wybierz si¢ na bieznig, basen lub sitownie i pozwol, aby
wypelnily cig endorfiny. Ciesz si¢ tym doswiadczeniem. Gdy skoficzysz,
bedziesz czut si¢ po prostu wietnie. Regularna aktywnos¢ fizyczna to je-
den 7 najlepszych prezentéw, jaki mozesz sobie podarowad, gdyz niesie ze
sobg wiele korzyéci zarowno natury psychicznej, jak i fizycznej. Trzymaj
sig wige ustalonego planu treningowego, a zobaczysz, ze w koticu stanie
sig on twoim sposobem na Zycie.

JEDZ DLA PRZYJEMNOSCI
1 DLA WYNIKOW
Madry czlowiek powinien rozumieé,
ze zdrowie jest najwigkszym z blogoslawieristw.
Niechaj jedzenie bedzie twoim lekarstwem.
~ HIPOKRATES

Trudno przecenic znaczenie wlasciwego odzywiania dla poprawy wyni-
Kow sportowych i jakosci zycia. Powiedzenie: ,Twoje cialo jest wiatynia,
ale tylko wtedy, gdy traktujesz je jak $wigtyni¢” stanowi bardzo trafny
punkt wyjécia do powaznych rozwazan. Zadbaj o swoja $wiatynie, a ona
zadba o ciebie. Podjecie tych konkretnych dzialari sprawi, ze nie tylko
wzrosnie poziom wypelniajacej cig kazdego dnia energii, ale i poprawia
si¢ twoja uwaznos¢ oraz zdolno$¢ koncentracji na celach treningowych
i sportowych. Nikt nie jest w stanie odpowiednio skupic si¢ na codzien-
nych czynnosciach czy robié postepow w treningu, gdy jest glodny lub
odwodniony.

Doktor Jose Antonio jest I d: d

Stowarzyszenia Zywienia w Sporcie. Poprosilem go o kilka motywuja-
cych zdari napisanych specjalnie z mysla o powaznie traktujacych swoja
pasi¢ sportowcach. Oto co otrzymalem:

Prawidlowe odzywianie i suplementacja majg w sporcie istotne zna-
czenie dla poprawy skladu ciaa i osiaganych wynikéw, aczkolwiek na-
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lezy podkredlié, 7e dotyczy to 0s6b realizujacych intensywny program
treningowy. W kwestii odzywiania sportowcy powinni dazyé do po-
stepéw, a nie perfekeji. Najwazniejsze aspekty to spozywanie chudego
migsa, zdrowych thuszczow i nieprzetworzonych weglowodanéw. Do-
bre efekty przynosi rowniei stosowanie nicktérych suplementéw, ta-
kich jak kreatyna, beta-alanina i odzywki biatkowe (zwlaszcza tuz po
zakoriczeniu treningu).

Analizujac temat odzywiania, nalezy pamigtac o zachowaniu zdrowego
rozsadku. W pelni doceniaj znaczenic rozwijania mistrzowskich nawy-

kéw , ktére w ujeciu dzaja si¢ do te-

g0, ze jedzenie jest zardwno jedng z form treningu, jak i przyjemnoscia.
‘Wielu sportowcéw je weigz te same produkty spozywcze, nie zastanawia-
jac sig zbytnio, co tak naprawdg dostarczaja swojemu organizmowi. Inni
2 kolei odzywiajg si¢ w sposéb zbilansowany, ale nie poswiecaja pokar-
‘mom zadnej uwagi - nie smakuja w ogole tego, co zjadaja ~ poniewaz ich
mysli zaprzata nieustannie masa innych zada i obowigzkéw, z ktorymi
muszg si¢ codziennie zmagac.

Oto kilka sugestii, ktore pomogg ci rozwingé bardziej $wiadome po-
dejicie do odzywiania i wypracowaé zdrowsze relacje z jedzeniem.

Opracuj zwycigski plan positkéw. Dowiedz si¢ wigcej o Zywieniu
w sporcie i poszukaj konkretnych zalecert dotyczacych wyboru produk-
tow spozywczych. Dietetyk sportowy moze poméc ci w opracowaniu
zindywidualizowanego planu positkow, ktéry bedzie uwzglednial rozma-
ite rodzaje Zywnosci. Réb cotygodniowy listg zakupéw, zamiast dopiero
podczas chodzenia pomigdzy regalami w supermarkecie zastanawiac sie

nad tym, co whozyé do koszyka. Pamigtaj, aby od czasu do czasu pozwoli¢
sobie na jeden dziet (lub positek) odstepstwa od zywieniowego rezimu.
Wychodzgc z domu, zabieraj ze sobg odpowiednie przekaski. Spor-
towcy zyjacy w ciaglym ruchu i stresie czesto nie przyjmujg wystarcza-
jacej liczby kalorii w ciagu dnia, co prowadzi do wieczornych napadéw
obzarstwa. Przekaski takie jak orzechy, rodzynki czy banany to $wietne
#rodlo dhugotrwalego paliwa, ktére pomaga w utrzymaniu prawidlowego
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poziomu cukru we krwi podczas diugich przerw pomiedzy positkami.
Réwnie wazne jest takze czgste picie, dlatego zawsze staraj si¢ mie¢ przy
sobie butelke z woda.

Gryi, przezuwaj i pij $wiadomie. Uruchom zmysly podczas spozy-
wania positkéw. Czy poczule$ aromat przygotowywanego jedzenia? Czy
czujesz smak przypraw? Czy poczules na jezyku fakture pokarmu? Po-
$wieé caly swojg uwage jedzeniu, delektujac si¢ kazdg wkladang do ust
porcja. Jezeli zauwatysz, ze jesz zbyt szybko, zacznij liczy¢ kesy, aby zwol-
ni¢ i daé sobie czas na spokojne rozmyslanie o tym, co jesz.

Karm dobrego wilka. Opisujac wczesniej temat mowy wewngtrznej,
podkreslatem, jak istotne jest, aby nie zadreczaé si¢ tym, co do siebie
‘méwimy. Odczuwajge wing z powodu tego, co wlasnie zjadles, karmisz.
Zlego, a nie dobrego wilka. Dlatego te, jezeli postanowisz zjes¢ wieksza
porcje lub zaméwi¢ ulubiony deser, powiedz sobie, i2 byla to p

i zaplanowana decyzja, a nastgpnie ciesz si¢ jedzeniem. Z kolei po skofi-
czonym positku calkowicie zaakceptuj swojg decyzje. Nigdy nie obwiniaj
sig i nie drecz tym, co zjadles.

Zneutralizuj wplyw $rodowiska. Duza czes¢ nawykéw zywieniowych
jest ksztaltowana podswiadomie przez otaczajace srodowisko. Glosna
muzyka, wlaczony telewizor czy towarzystwo osob, ktére dostownie
pochlaniaja swoje posilki, sprawiajq, ze i my zaczynamy jesé szybciej.
Rozpoznanie, a nastepnie pamietanie o istnieniu czynnikéw, ktére mo-
ga wplywa na twoje nawyki zywieniowe, pomoze ci nauczyc sig je kon-
trolowaé, co z kolei zapobiegnie pospiechowi przy jedzeniu i umozliwi
czerpanie z niego wigcej przyjemnosci.

Nie pozwl, aby dopadly ci¢ zaburzenia odzywiania. Wielu sportow-
céw ma obsesjg na punkcie masy, rozmiaru i ksztaltu ciala oraz specy-
ficznych aspektow wygladu. Dotyczy to zwlaszcza 0s6b uprawiajacych
dyscypliny sportowe, w ktorych o wyniku decyduje ocena sedziow, jak
gimnastyka i jazda figurowa na lyzwach, lub takich, w ktérych prze-
pisowe stroje startowe odslaniaja wigkszo$¢ ciata - np. skoki do wo-
dy i plywanie. Problem ten jest powszechny takze w $wiecie dyscyplin
wytrzymalosciowych (jak biegi przelajowe) oraz wérod sportowcow,
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Ktérzy musza dostosowaé sie do okreslonej kategorii wagowej, jak cho-
ciazby zapasnicy. Inne czynniki zwigkszajace ryzyko wystapienia zabu-
rzen odzywiania u sportowcéw to stosowanie diety w mlodym wieku
i posiadanie osobowosci anankastycznej, cechujqcej sie ciaglym, niemal
niemozliwym do zaspokojenia dazeniem do perfekcji i dokladnosci.

Obsesja na punkcie stosunku migdzy liczbg spozywanych a spalanych
podczas treningow kalorii to czgs¢ problemu, nie zas sposéb na jego roz-
wigzanie. Jezeli zauwazysz u siebie podobne mysli (oraz zachowania po-
legajace na ograniczaniu ilosci jedzenia lub kompulsywnym objadaniu
sig), natychmiast zwré¢ si¢ o pomoc do odpowiedniego specjalisty, po-
niewaz moze to prowadzi¢ do powazniejszych urazéw, zaburzef w roz-
woju fizycznym i psychice oraz zagrozen dla zdrowia, w tym osteoporozy.
Poza tym nie chodzi o to, co ty zjadasz, ale o to, co zjada ciebie i z czym
musisz sig zmierzyé. Sthum wszelkie tego typu obawy w zarodku, zanim
przeksztalcy si¢ w duzo wigksze i o wiele trudniejsze do opanowania pro-
blemy.

Napetniaj swéj bak najlepszym paliwem. Potraktuj swoje cialo tak,
jakby bylo samochodem wyscigowym startujgcym w zawodach organi-
zowanych przez NASCAR. Taki wéz zostal stworzony po to, by jezdzi¢
przez dlugi czas z maksymalng mocg oraz predkoscig. Zapewnij cialu
taka whasnie perfekcyjng dyspozycje w dniu zawodow, regularnie dostar-
czajac mu podczas okresu przygotowawczego jak najlepsze paliwo. Jakosé
spoizywanego na co dzierh jedzenia i picia to czynniki majace wplyw na
koncowy rezultat rywalizacji. Pamigtaj rowniez o tym, ze okres bezpo-
Srednio przed zawodami czy same zawody to nie jest pora na dokony-
wanie nowych wyboréw zywieniowych: nie probuj nowego batona czy
napoju energetycznego, gdyz moga spowodowaé rozstroj zoladka. Od-
powiednim czasem na eksperymenty z nowym jedzeniem i napojami jest
trening, a nie mecz, walka czy bieg.
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PANOWANIE NAD BOLEM:
POTEGA UMYStU

Bolitylko raz... od poczatku do korica.
~ JAMES COUNSILMAN, PO FRZEAYNIECIU
KANALU L MANCHE W WIEKU 58 LAT

Bez wegledu na uprawiang dyscypling sportu czy rodzaj podejmowanych
na co dzien wyzwai fizyczno-zdrowotnych, osiggniecie sukcesu zawsze
zalezy od tego, jak dobrze radzimy sobie z bolem, obolaloscig, zmecze-
niem i dyskomfortem. Fizyczne dolegliwosci bolowe to niezbedny element
poprawy oraz zwigkszenia wydajnosci i istotna czgéé kazdego procesu
treningowego. Doskonale wyjasnila to Jackie Joyner-Kersee, wybitna sied-
mioboistka i trzykrotna zlota medalistka olimpijska: ,,Zapytaj dowolnego
sportowca i kazdy odpowie to samo: wszyscy czasem cierpimy z powodu
bolu. Prosze moje cialo, aby wytrzymalo wykonanie siedmiu réznych za-
dari. Proszenie, aby nie reagowalo bolem, to juz byt wiele”.

Allen Tverson, rozgrywajacy zespolu Philadelphia 76ers, ktéry w czasie
Kariery szesciokrotnie zostal wybrany do corocznego Meczu Gwiazd ligi
NBA, jest - wraz z innymi wybitnymi postaciami, Bobem Cousym i Nate'em
Archibaldem - okreslany jako ,najwigkszy maly czlowiek, ktéry kiedykol-
wiek gral w te gre’, Majacy zaledwie 183 centymetry wzrostu i wazacy nie-
cale 75 kilograméw Iverson byl jednym 2 najwigkszych twardzieli w NBA.
Czesto powtarzal: ,Jestem przyzwyczajony do bycia obijanym. Staram sie
to wytrzymad i myslec o czyms innym. Po prostu gram dzieki adrenalinic”.

Prawdopodobnie najwazniejszg kwestig, ktérg musisz zrozumiec, jest to,
e ceng, jaka trzeba zaplaci¢ za osiggnigcie wybitnoci, stanowi zazwyczaj
duzy dyskomfort. Wiele réznych rodzajéw intensywnej aktywnosci fizycz-
nej, jak zapasy, plywanie, kolarstwo, wspinaczka i bieganie, to w duzej mierze
jeden wielki festiwal cierpienia. Tym bardziej nie wolno ci nigdy zapomniec,
7e istnicje rowniez wspanialy $wiat przyjemnosci, dumy i satysfakeji, ktore
pojawiaja si¢ po osiagnieciu celéw lezacych po drugie stronie bélu.

Doswiadczenie skrajnego zmeczenia na ostatnich kilometrach bie-
gu czy wyscigu kolarskiego nazywane jest ,zderzeniem ze §ciang” Jezeli
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tylko nie zaszkodzi to twojemu zdrowiu czy tez nie spowoduje ryzyka

pienia kontuzji (lub i juz istniejacej), musisz w takiej sy-
tuacji umie¢ siggnaé w glab siebie i znalez¢ ten ostatni najwyzszy bieg,
Keéry pozwoli ci przebic sie przez owg niewidzialng przeszkode. Ann Tra-
son, amerykariska ultramaratonka, ktora w czasie Kariery ustanowita 20
rekordéw $wiata, powiedziala: ,B6l zwigksza si¢ tylko do pewnego mo-
mentu, a potem jest juz ciggle taki sam”.

Jako jedna z konkurencji, triathlon na dystansie olimpijskim (1,5 km
plywania, 40 km jazdy na rowerze, 10 km biegu) po raz pierwszy poja-
wil si¢ na igrzyskach w Sydney w 2000 roku. Cztery lata pézniej, w Ate-
nach, Amerykanka Susan Williams zajgla trzecie micjsce z imponujacym
czasem lacznym 2:05:08 - jest jedyng amerykansky triathlonistka, ktéra
zdobyla medal olimpijski w tej dyscyplinie sportu. Podczas wywiadu,
Kiéry p

p z Susan i op na swoim blogu Trust
the Talent w 2012 roku, opowiedziala, jak radzi sobie podczas treningéw

i zawodow z bolem, ktorego zrodlem nie jest kontuzja:

Dricki doswiadczeniu, jakie daly mi lata treningdw plywackich, wie-
dziatam, ze cigika praca pozwala osiggac lepsze wyniki. Nie oszczedza-
fam si¢ na treningach, poniewaz chcialam wspiaé si¢ na szczyt swoich
motliwosci. Podczas zawodéw zawsze dazylam do tego, aby koticzyé je
ze $wiadomosci, 7e dalam 7 siebie wszystko. Wiedzialam, 7e decyzja
o wycofaniu si¢ wywolalaby u mnie poczucie glgbokiego niezadowole-
nia, a ja zaczglabym mie¢ do siebie ogromne pretensje.

W ksigice zatytulowanej O czym méwig, kiedy méwig o bieganiu popular-
ny japoriski powiesciopisarz Haruki Murakami przekonuje, e talent jest
niczym bez skupienia i wytrzymalosci. Dzieli si¢ réwniez swojg mantra,
Kiér z powodzeniem zastosowal podczas stukilometrowego ultramara-
tonu: ,Nie jestem czlowiekiem. Jestem maszyna. Niczego nie czujg. Po
prostu zmierzam naprzod”™’.

* H. Murakami, O czym méwig, kiedy mowig o bieganiu, thum. . Polak, wyd. Muza 2010.
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Istnicje kilka technik, ktére pomogg ci zwigkszy¢ tolerancje na bol,
przebrngé przez niego, a moze nawet go zaakceptowa¢. Pamigtaj tylko,
ze w przypadku choroby lub silnego urazu (ostry bol, wstrzas mézgu,
zerwane wigzadla), musisz zrezygnowaé wezesniej, przezyé i zachowaé
2dolnosé do trenowania, co pozwoli ci siggnac po zwycigstwo w przy-
sztodci.

W przypadku pytai lub Sci zwi 2kon-

tuzjami zawsze konsultuj si¢ z lekarzem sportowym, fizjoterapeuta lub
innym specjalista - zwlaszcza wtedy, gdy zachodzi podejrzenie wstrza-
$nienia mézgu. Bezposrednia ocena pourazowa (ang. Immediate Post-
~Concussion Assessment and Cognitive Testing - TmPACT) to jedna

z aplikacji hw diag i ocenie

mézgu. Na stronie wwwlmp:ncltes( com mozna znalezé wazne informa-
cje mowiace, czym jest wstrzas mozgu i jak nalezy postepowat, gdy do
niego dojdzie. Zamieszczono tam réwniez opis podstawowych oznak

i objawow énienia mozgu, waine badania/publikacje oraz zalece-

nia lekarzy.

Przedstawione przeze mnie w tym podrozdziale sposoby postepowa-
nia maja na celu pomoc w radzeniu sobie z bélem lub dyskomfortem
podess wysil fizycanego § nigdy nie powinny byé wpkorzystywane
jako czy ukrytych pro-
bleméw zdrowotnych, powodowania kolejnych kontuzji lub ukrywania

istniejacych juz wezesniej dolegliwosci czy urazéw. Porozmawiaj z do-
$wiadczonym trenerem i/lub lekarzem; dopiero wedy podejmij prze-
myslane, swiadome decyzje dotyczace zapobiegania kontuzjom oraz ich
leczenia. Zawsze pamigtaj o swoich dlugofalowych celach sportowych.

Warunkiem pokonania bélu i dyskomfortu jest znalezienie metody,
ki6ra bedzie zar6wno dopasowana, jak i korzystna dla ciebie pod wzgle-
dem uprawianej dyscypliny sportu, a takze pozostalych obszaréw zycia.
Przezwycigzaj zmeczenie i odnajduj ten dodatkowy bieg. Zlap drugi od-
dech i utrzymaj tempo.

Musisz tez zadba o zachowanie réwnowagi pomigdzy wyczerpujacym

lub zawodami a odpowiednio dlugim i rege-
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neracjg. Oto kilka pozytywnych strategii walki z bolem, ktére pozwola ci
osiggna¢ szczytowg forme i maksymalng wytrzymalosé.

Obserwuj reakcje swojego organizmu podczas wysitku. Okresowo
Kontroluj stan swojego ciala i aktualne tempo, aby dokona¢ odpowied-
nich zmian. Sprawdzaj cale cialo pod katem nadmiernego napiecia i roz-
luzniaj miejsca, w ktorych je stwierdzisz. Jednym z wainych miejsc, ktére
zawsze powinny by¢ rozluznione, jest obrecz barkowa.

Musisz tez wypracowa zdolnos¢ do autorefleksji. Zadawaj sobie py-
tania wstylu: ,Czy poruszam si¢ za szybko/wolno, aby osiagna¢ jak naj-
lepszy wynik?”; ,Czy utrzymuje wlasciwg technikg, zwliszeza wtedy, gdy
jestem juz zmeczony?”; ,Czy w trakcie intensywnego wysitku zjadam
i pije dostatecznie duzo, aby uniknaé wyczerpania zapaséw glikogenu,

aw rezultacie utraty sit i porazki

Doswiadczeni maratoniczycy nieustannie ostrzegaja nowicjuszy, aby
w podekscytowaniu nie ulegli checi wystartowania na dlugim dystansie
juz po kilku miesigcach, nawet jesli byly to miesigce petne wyczekiwania
icigzkich treningéw. Wszystkie, nawet te najrozsadniejsze przedstartowe
zalozenia debiutanta moga si¢ blyskawicznie zmieni¢ juz na pierwszych
Kilometrach biegu, co czgsto koficzy sig dotkliwym zderzeniem ze fciana.
Mantra, ktérg nalezy zapamigta¢ i stosowaé, brzmi: ,,Zawsze trzymaj si¢
tego, co zaplanowales przed zawodami’.

Skup si¢ na tym, co sprawia ci przyjemnosé. Doswiadczanie radosci
plynacej z wysilku, utrzymywanie prawidiowej techniki ruchu i wlasci-
wego oddychania to zawsze lepsze podejicie niz skupianie sig na uczuciu
palenia w migsniach nég lub rak, zwlaszcza juz na samym poczatku czy
tez koricu treningu.

Jeden 7 czolowych biegaczy zdradzil mi kiedy$ swoja treningowg
strategie. Ot67 podczas pokonywania na treningu kolejnego odcin-
ka o dlugosci 400 metréw koncentruje si na swoich powiekach. Gdy
zapytalem go, dlaczego to robi, usmiechnat si¢, a nastgpnie wyjasnit:
Powieki to jedyna czes¢ mojego ciala, kidra nie boli, gdy biegam czte-

rysetki”. Z kolei jedna z ch powiedzia

fa mi, ze zmuszenic si¢ do usmiechu w chwili, gdy sytuacja podezas
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zawodéw staje si¢ wyjatkowo trudna, pomaga jej w zlagodzeniu bolu
i poprawia nastroj.

Zamierh neg: ‘mysli w pe g mysi (,Ale boli,
,Nie cheg tego robi¢”) nie tylko sprawia, ze zwolmsz, ale i zwiekszg napig-
cie migéni, co tylko spoteguje wrazenie bolu. Kiedy sprawy zaczng pry-
bierac zly obrét, usmiechnij si do siebie i powtarzaj w kélko pozytywna
sentencj, na przyklad: ,Bydz silny’, ,Wytrzymaj’, ,Zdobadz to, , Lekko
i szybko” lub ,Rozluznij si¢ i ciénij”

Pogéd si¢ z przeciwnosciami. To podejécie stosowane podczas szko-
lenia warmii amerykariskiej, kt6re z réwna skutecznoscia moze wykorzy-
sta¢ tez kazdy cywil. Oznacza koniecznos¢ zaakceptowania dyskomfortu

towars; kiej pracy i k tego, co uwaza sig za grani-

ce mozliwosci. Zaakceptuj wyzwanie. Ciesz si¢ zmaganiami.

Stuchaj ulubionej muzyki. Muzyka moze wprowadzié cig w doskonaly
nastr6j i odwrdci¢ uwage od dyskomfortu przez caly trening. Co jakis
czas uzupelniaj lub zmieniaj swojg treningowa playliste, dzieki czemu
nie stanie si¢ nudna i monotonna. Nie rezygnuj jednak ze sprawdzonych
utwordw, ktére weigz pobudzaja cig do dzialania, inspiruja i przypomina-
ja 0 wymarzonym sukcesie.

Cwicz ie metaforyczne, aby zminimalizowa¢ uczucie bolu.
Plywak na przyklad moze wyobrazac sobie, ze plynac, obmywa sie 2 bolu,
Ktéry potem unosi sig za nim w wodzie. Z kolei biegacz moze zobrazowaé
samego siebie jako potezny czolg, ktérego nic nie jest w stane spowolni¢
czy zatrzymac.

Skoncentruj si¢ na wykonaniu zadania. Podczas meczu, biegu czy
walki skup na tym caly energie, a wszystko inne - lacznie z bélem —
dostownie rozplynie si w powietrzu. George Foreman, zloty medalista
olimpijski i dwukrotny mistrz $wiata w boksie wagi cigzkiej, powiedzial:
JJezeli wyrainie widze w myslach to, czego pragne, nie odczuwam zad-
nego bolu, gdy to osiggam”.

R6b to, co mozesz zrobié w tej jednej, konkretnej chwili. Dave Scott,

szedciokrotny mistrz $wiata w triathlonie na dystansie Ironman, powta-

rzal sobie podczas zawoddw: ,R6b to, co w tej chwili moesz zrobié”.
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Chodzi o to, aby zachowa¢ pozytywne nastawienie i da¢ z siebie wszystko
tu i teraz. Wykorzystaj mantre Scotta w trakcie wlasnych wyscigow i tre-
ningéw. To naprawde moze pomoc.

Im lepiej opanujesz powyisze techniki budowania wytrzymalosci
mentalnej, tym mniej prawdopodobne bedzie, 7e pozwolisz, aby bol
przeszkodzil ci w osiggnieciu celu - czy to w realizacji okreslonego wy-
Zwania o charakterze sprawnosciowym, wygraniu zawodéw, wejsciu na
szezyt gory, czy po prostu czerpaniu radosci z uprawiania sportu. Jezeli
nauczysz si¢ naprawde przekraczaé granice odczuwanego bélu, to osiag-
niecie doskonalosci bedzie juz tylko kwestia czasu.

W RAZIE URAZU KIERUJ SIE
ZDROWYM ROZSADKIEM
Przeszkody pozwalaiq czlowiekowi
poznaé samego siebie.
~ ANONIM

Niestety, kontuzja to jedno z tych wyzwan, ktore s3 powszechna czescig
uprawiania sportu, bez wzgledu na poziom zaawansowania czy rodzaj dys-
cypliny. Urazy sportowe Kasyfkuje s jako traumatycne (silny kontak)

lub dlugotrwaly stresor). Najlepszym sposobem zapobie-
gania kontuzjom jest utrzymanie doskonalej kondycji fizycznej (zbudowa-
nie solidnej bazy poza sezonem), przestrzeganie prawidlowej rozgrzewki
przed kazdym treningiem, praca nad od technikg,

wszystkich zdolnosci mentalnych i obnizenie poziomu stresu.

Dhugotrwaly i nadmierny poziom stresu - zaréwno w zyciu osobistym,
jak i zawodowym — powoduje wzrost napiecia migéniowego oraz spadek
poziomu uwaznosci, co prowadzi do obnizenia $wiadomosci sytuacyjnej.
Stan ten zwigksza prawdopodobiefistwo przeoczenia istotnych informacji
naplywajacych z otoczenia i opénienia czasu reakeji. Waznym czynni-
Kiem, ktory moze zmniejszy¢ prawdopodobieristwo odniesienia kontuzji
na treningu czy podczas zawodow, jest efektywne panowanie nad stresem
W zyciu pozasportowym.



Juz chyba nikogo nie trzeba przekonywaé o tym, jak wazna jest w sporcie
sfera mentalna. Najlepsi sportovicy regularnie korzystaja 7 treningu men-
talnego, by siggac po wigeej. Na najwyzszym poziomie wladnie ten czynnik
jest decydujacym elementem, ktdry pozwala postawié kropkg nad i - oraz
awycigiyc. Prackonalem sig o tym podzes mistrzostw §wiata w siatkéwee,
gdy 2 kadra siggaliémy po zlato, a dowody na poparcie tego stanowiska zda-
byseam na kajdym kroku - zarteno s sporcie,jak i v biznesic. Zachgcam
swoich studentéw do lektury tej ks i wistrza daje narzgdzia do
uzyskania efekeywnosci na $wistowym poziomie!

JAKUB B, BACZEK, mistrz éwiata w siatkowce,

srevier sentainy olimpijczykow

“Tym, co odrbnia mistrziw od praecigtnyeh Judz, jest wlasnie mentalnosc.
Nie warunki fizyczne, predyspozycic czy talent - one s tylko punktem wyj-
Scia. Réinicg stanowi to, co mamy pomigdzy uszami, Doktor Afremow po-
kazuje, jak wypracowywac w sobie odpowiedniy postawe mentalng, by bu-
dowaé mistrzostwo osobiste, a deigki temu czgicicj zwycigiaé - w sporcic,
biznesie i 2yciu codziennym.

DANIELJANIK, iretier mentalny sportowcom,
W (e sweyipzey Ligh Mistredw w pilke recznej

Sportowcy marzg, by zdobywa upregai . Nicliczni
1 swole wije. Nie ma zmaczenta, czy teemulg v malych mieScinach, czy naj-
lepszych akademiach. Mentalnosé decyduje o sukcesic.

Osiggniecie wybitnodc jest mo#liwe. Trenui madrze, wigeej i efektywniej
niz konkurencja. Regeneruj sig saybeicf. Walcz tak, jakby zslezalo od tego
ycie twoiej rodziny, z¢ spokojem duchi, iakbys wiedzial, 2e jestes niezwy-

cigiony.
Korzystajge 2 wiedzy, dodwiadezenia i wskazdwek dr. Afremowa, mozesz
osiggnac sukces na arenie migdzynarodowe. Ksigzka Unmyst

mistrza jest esencjq treningu mentelnego. Polecam jg profesionalnym spor-
toweom, ich radzicom oraz trenerom.

DAWID PIATKOWSKI, freier
autor ksiglek,
wedaiista mistezastw Polski w tenisic

(SBN: S78-83.7579-834-0)
B 798340

www.galaktyka.com.pl o Waasrs lu

taly misteziw Europy, $wiata




