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»10, co zazwyczaj odrdznia najwicksze gwiazdy od reszty sportowcéw, znajduje
sie miedzy ich uszami. Jim Afremow wykonal $wietng robote, zglebiajac ten temat
i tworzac wspanialg ksiazke dla treneréw i sportowcow w kazdym wieku, ktérzy
chca poprawi¢ wyniki na kazdym poziomie zaawansowania w kazdym sporcie”

— SHAWN GREEN

dwukrotny zawodnik meczu gwiazd MLB

,Doktor Afremow wymienia i ttumaczy wszystkie najwazniejsze zagadnienia,
dajac czytelnikom doskonala mozliwo$¢ zapoznania sie z tym, jak funkcjonuje
umyst mistrza zaréwno przed procesem, jak i w jego trakcie”

— RANDY CROSS
trzykrotny zdobyweca tytutu Super Bow!

,Umyst to potezny twor. Jako zawodowy bejsbolista moge potwierdzi¢, ze im
bardziej jestem pewny siebie i przygotowany mentalnie, tym lepiej radze sobie
w chwilach, od ktérych przebiegu zalezy najwiecej. Umyst mistrza pomoze ci
wykorzystaé swdj potencjal zaréwno na boisku, jak i poza nim!”

— TRAVIS BUCK
gracz ligii MLB, zapolowy w druzynie San Diego Padres

,»To ksigzka, ktorg powinni przeczyta¢ sportowcy pragnacy poznac tajniki men-
talnej strony sportu”.

— CARLI LLOYD
dwukrotna zfota medalistka olimpijska,
wybrana w 2008 r. zawodniczkq roku amerykanskiej federacii pitki noznej

»Kazdy zawsze moze si¢ nauczy¢ czego$ od innych. Umyst mistrza oferuje
ogromna i réznorodng wiedz¢ o tym, jak mozna sta¢ si¢ zwyciezca w zyciu
codziennym’”.

- PHIL MAHRE
ztoty medalista igrzysk olimpijskich w narciarstwie alpejskim

»Sposdb, w jaki doktor Afremow opisuje proces, przez ktéry kazdego dnia
przechodza wybitni sportowcy, sprawia, ze czytanie tej ksigzki okazalo sie nie-
samowitym przezyciem. Sama do$wiadczytam wielu z przedstawionych tu sy-
tuacji. To niezwykly zbior prostych, ale bardzo przydatnych wskazéwek i zasad,
ktére moga pomdc poprawic twoje wyniki w sporcie”

— BRITTA HEIDEMANN

wybitna szpadzistka, trzykrotna uczestniczka igrzysk olimpijskich,
zdobywczyni ztotego medalu na Igrzyskach Olimpijskich w Pekinie w 2008 r.

,»Umyst mistrza to bardzo pouczajaca i petna §wietnych zasad oraz wskazéwek
ksigzka stworzona z my$la o kazdym sportowcu, ktéry pragnie osiagna¢ dosko-
nato$¢ w swoich dziataniach”

— MIKE CANDREA

trener amerykariskiej kobiecej druzyny softballowej, ktéra w 2004 r. zdobyta zfoty medal

na igrzyskach olimpijskich, wraz z prowadzonq przez siebie druzyng Uniwersytetu w Arizonie
jest tez oémiokrotnym zdobywcq tytutu mistrza Stanéw Zjednoczonych
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ROZDZIAL PIATY

CWICZENIA, ODZYWIANIE,
BOL, KONTUZJE

| REGENERACJA

Jeste$my tym, co nieustannie robimy.
Doskonato$¢ nie jest wiec pojedynczym aktem, ale nawykiem.
— ARYSTOTELES

Co laczy przestrzeganie planu treningowego, zréownowazone odzywia-
nie, radzenie sobie z bélem i kontuzjami oraz regeneracj¢? Kazdy z tych
aspektow wydolnosci fizycznej i psychicznej jest niezwykle istotny i za-
zwyczaj nie po$wigca mu sie nalezytej uwagi. Ten rozdziat zawiera cenne
wskazowki dotyczace poglebiania §wiadomosci, a co za tym idzie - takze
lepszego rozumienia tych mentalnych wyzwan. Dodatkowo znajdziesz
w nim réwniez praktyczne sposoby postepowania w przypadku zetknie-
cia sie z ktérgkolwiek z tych kwestii, dzieki czemu bedziesz w stanie opra-

cowac plan dzialania umozliwiajacy osiagniecie sukcesu.

TWORZENIE | WYKORZYSTYWANIE
ZWYCIESKIEJ STRATEGII ROZWIJAJACE)J
SPRAWNOSC FIZYCZNA

Sukces to w osiemdziesieciu procentach znajdowanie sig tam,
gdzie by¢ sie powinno.
— WOODY ALLEN
Wszyscy wiemy, ze poprawa zdrowia fizycznego to nie jedyna korzys¢

plynaca z regularnych ¢wiczen. Badania naukowe wykazaly jednoznacz-

133
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nie, iz aktywno$¢ fizyczna ma rowniez pozytywny wplyw na zdrowie psy-
chiczne. Kazdy rodzaj ruchu jest lepszy niz jego brak, poniewaz kazdy
z nas jest po czesci 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
zwycieska strategie dbania o sprawnos¢ fizyczng. Staraj si¢ caly czas wy-
znawac podejscie ,,zawsze gotowy’, pozostajac w formie i dbajac o swo-
je zdrowie takze poza sezonem. W przypadku sportowcéw, dla ktérych
sport stanowi jedng z najwazniejszych rzeczy w zyciu, poswiecenie sie
takim kwestiom, jak rezim treningowy i zdrowa dieta zapewnia utrzyma-
nie doskonatej kondycji fizycznej przez caly rok.

Doswiadczony trener moze pomdc w opracowaniu odpowiedniego
planu treningowego, ktéry umozliwi osiagniecie upragnionych celéw
sportowych. Mark Verstegen, cieszaca si¢ migdzynarodowym uznaniem
charyzmatyczna posta¢ oraz tworca innowacyjnych rozwigzan dotycza-
cych treningu wytrzymalosciowego, jest takze autorem kilku pionier-
skich ksigzek z dziedziny szeroko rozumianej sprawnosci fizycznej: Core
Performance, Core Performance Essentials, Core Performance Endurance,
Core Performance Golf oraz Core Performance Women. Kazda z tych po-
zycji zawiera szereg praktycznych i efektywnych ¢wiczen oraz dziesigtki
czytelnych ilustracji stanowigcych $wietne uzupelnienie tekstu.

Zachecam do odwiedzenia strony Verstegena — www.teamexos.com —
ktdra stanowi idealne Zrédlo najnowszych informacji na temat aktywne-
go trybu zycia oraz jego wplywu na ogélny stan zdrowia. Znajdziesz tam
réwniez praktyczne wskazowki ekspertéw, nagrania instruktazowe i ra-
porty, plan odzywiania oraz spersonalizowane treningi. Wielu sportow-
cow na réznym poziomie zaawansowania, ktérym udzielam konsultacji,
powiedzialo mi, ze lubig czyta¢ zamieszczane tam w sekcji ,,blog” wpisy
poswiecone takim popularnym tematom, jak odzywianie, zapobieganie
kontuzjom i wydolnos¢.

Michael Boyle jest kolejng postacig w $wiecie sportu, ktéra imponuje
posiadang wiedzg i doswiadczeniem. To jeden z najwigkszych eksper-

tow w dziedzinie sily i przygotowania fizycznego, poprawy wydolnosci
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i ogdlnej sprawnosci fizycznej. Byt gléwnym trenerem przygotowania
motorycznego na Uniwersytecie Bostonskim oraz w zawodowym zespole
hokejowym Boston Bruins. Pracowal takze z amerykanska 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, ktérego udzielit mi w 2012 roku na potrzeby prowa-
dzonego przeze mnie na portalu Psychology Today bloga o nazwie Trust
the Talent, Boyle podzielil si¢ kilkoma cennymi spostrzezeniami na temat
wykorzystania polaczonej sily umystu i mie$ni do osiggania sukceséw
sportowych oraz wygrywania. Opisal miedzy innymi bazujace na logi-
ce i wiedzy podejscia do osiagania celéw kondycyjnych oraz przedstawit
swoje osobiste poglady na temat zapobiegania wypaleniu zawodowemu.
Dla Boyle’a jednym z najwazniejszych obszaréw — na ktére ktadzie szcze-
g6lny nacisk w swojej pracy - jest nauczenie si¢ tego, jak robi¢ powolne,
stale postepy przez dlugi czas. Oto co powiedzial na ten temat:

Mysle, ze najczestszy blad w rozumowaniu sportowcow czy trenerdw
stanowi przekonanie, ze zrozumienie tego procesu jest bardzo trudne.
Tymczasem wystarczy poréwnac go do bajki o zétwiu i zajacu. Wolno
i systematycznie — tak wtasnie wygrywa sie¢ 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 kilograméw i zréb 10 powtdrzen wyciskania na fawce le-
zac. Zwiekszaj ciezar o 2 kilogramy tygodniowo przez rok. To rap-
tem kilogram po kazdej stronie gryfu. Jezeli nie pominiesz zZadnego
tygodnia, po roku zrobisz 10 powtodrzen ze sztanga wazaca juz cale
124 kilogramy (52 x 2 = 104; 104 + 20 = 124). Szczerze moéwiac, to
niemozliwe, poniewaz w czasie tych 52 tygodni na pewno pojawig si¢
fazy zastoju. Wigkszo$¢ ludzi jednak robi wszystko w takim pospie-

chu, ze brak postepéw odnotowuje juz po kilku tygodniach.

Zmienmy temat i przyjrzyjmy si¢ istotnemu zagadnieniu, jakim jest

przestrzeganie planu treningowego. Jako sportowiec, ktérego celem jest
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wykorzystanie pelni swoich mozliwosci fizycznych oraz osiggniecie suk-
cesu, musisz wzmocni¢ cialo, aby mogto sprosta¢ rygorom zwigzanym
z uprawianiem wyczerpujacego sportu lub dlugim sezonem. Oto kilka
istotnych elementow, ktore mozesz wlaczy¢ do ,,mistrzowskiego przepi-
su”; pomoze ci to nie tylko w zostaniu tytanem pracy, ale takze ufatwi
przestrzeganie rezimu treningoweg.

Trenuj z celem i pasja. Musisz dokladnie okresli¢ swdj cel, swoja pasje
i misje. Kazdy trening wykonuj z jak najwieksza energia i entuzjazmem.
Pozbadz si¢ uczucia bycia uprzywilejowanym czy lepszym od innych. Za-
stuz na swoje cele sportowe lub sprawnosciowe poprzez ci¢zki, zaplano-
wany i codzienny wysilek. Pamigtaj o powiedzeniu, ze ,Ten, kto ciezko
pracuje, zawsze pokona tego, kto ma talent, ale nie przyklada sie do jego
rozwijania”

Zwyciezaj dzieki réznorodnosci. Urozmaicenie ¢wiczen sprawia, ze
cialo funkcjonuje prawidtowo, a poziom motywacji utrzymuje si¢ na wyso-
kim poziomie. Jak sprawi¢, aby treningi sprawialy przyjemnos¢ i byly nie-
szablonowe? Spréobuj wprowadza¢ elementy z innych sportéw, na przyklad
z mieszanych sztuk walki (MMA) lub uzywa¢ réznego rodzaju sprzetu, jak
chociazby kettle, ptotki, spadochron oporowy, pitka lekarska czy wiele in-
nych, réwnie skutecznych przyrzadéw. Réznorodnos¢ ¢wiczen sprawi, ze
kazdy trening bedzie zaréwno efektywny, jak i przyjemny.

Jestes wart czasu poswiecanego na trening. Ludzie nie ¢wiczg regu-
larnie gtéwnie z powodu braku czasu. Pamigtaj, ze wszyscy zaczynamy
tydzien z taka sama liczbg 168 godzin. Kazdy moze wykona¢ petny lub
skrécony 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 sie na zrobienie czegokolwiek,
niz po prostu zrezygnowac.

Znajdz odpowiedniego partnera treningowego. Wspierajaca i zache-
cajaca do ¢wiczen osoba, ktéra na dodatek bedzie ¢wiczy¢ wraz z toba,
moze pomdc w utrzymaniu treningdw na wlasciwych torach. Umawiajcie
sie na biezni, basenie lub silowni w wyznaczonych dniach i godzinach.

Dbajcie réwniez o to, aby wzajemnie motywowac si¢ podczas treningéw.
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Nawiazanie takiej relacji sprawia, ze opuszczenie treningu jest trudniej-
sze, poniewaz twdj przyjaciel od celéw liczy na to, ze si¢ na nim pojawisz.
Przeciez zaplanowali$cie wspdlny trening. Bez wzgledu na to, co wydarzy
sie w ciggu dnia, rob wszystko, aby wywigza¢ si¢ z ustalonego z druga
osobg harmonogramu treningdw.

Podziel trening na latwe do opanowania fragmenty. To strategia,
ktdrej celem jest uchronienie ci¢ przed poczuciem przytloczenia. Skup
sie w pelni na kazdym wykonywanym w danej chwili segmencie. Nie za-
przataj sobie glowy drugg potowsa treningu, jezeli dopiero sie rozgrze-
wasz. Zasada ta odnosi si¢ rowniez do wystepdw w zawodach. Maraton
na przyklad mozna podzieli¢ na dwa pdétmaratony albo trzy czesci: dwa
spokojne biegi na 16 kilometréw i jeden sprawdzian formy na dyche.
W przypadku poczatkujacych biegaczy jedna z mozliwosci jest chociazby
podejscie do biegu na dystansie pigciu kilometréw jako do pigciokrotne-
go przebiegnigcia jednego kilometra.

Prowadz szczegolowy dziennik treningowy. Co miesiac zapisuj faczna
liczbe wykonanych treningéw. Kazdy dzien, w ktérym trenowale$ zgod-
nie z zalozeniami, oznacz zlotg kropka w dzienniku lub w kalendarzu.
Ten symbol to wizualny dowdd potwierdzajacy istnienie doskonalosci,
ktdra cheesz osiggnad, a takze inspiracja do dalszej pracy nad celami. Do-
brym pomystem jest réwniez uwzglednianie cotygodniowego harmono-
gramu treningéw przy ustalaniu jakichkolwiek planow.

Przyjmij pelng odpowiedzialno$¢ za wlasne zdrowie i kondycje.
Zmieniajac swdj sposob myslenia ze ,,sprobuje” lub ,,moze” na ,,zrobi¢”
i ,zamierzam’, zmieniasz rdwniez to, w jaki sposob sie zachowujesz. Po-
ziom motywacji zawsze bedzie ulegal wahaniom, ale nie ma to znaczenia
w chwili prawdy, wowczas gdy naprawde zaczynasz dziala¢. Zachowuj sie
wiec wtedy tak, jakby twoja motywacja byta na najwiekszym mozliwym
poziomie - to znaczy wzmocnij dziatanie swojego ,motywatora” — abys
mogl is¢ do przodu i pokona¢ kazdy potencjalny opodr, czy to mental-
ny, czy fizyczny. Pracuj nad tym aspektem, a juz wkrotce 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 sprawia, ze nie tylko
poczujesz w sobie wiecej energii, ale poprawi si¢ takze twoje postrzeganie
samego siebie. Wybierz si¢ na bieznie, basen lub sitownie i pozwol, aby
wypelnity ci¢ endorfiny. Ciesz si¢ tym doswiadczeniem. Gdy skonczysz,
bedziesz czul si¢ po prostu §wietnie. Regularna aktywnos¢ fizyczna to je-
den z najlepszych prezentéw, jaki mozesz sobie podarowac, gdyz niesie ze
sobg wiele korzysci zaré6wno natury psychicznej, jak i fizycznej. Trzymaj
sie wiec ustalonego planu treningowego, a zobaczysz, ze w koncu stanie

sie on twoim sposobem na zycie.

JEDZ DLA PRZYJEMNOSCI
| DLA WYNIKOW

Madry cztowiek powinien rozumieé,
ze zdrowie jest najwigkszym z blogostawieristw.
Niechaj jedzenie bedzie twoim lekarstwem.
— HIPOKRATES

Trudno przeceni¢ znaczenie wlasciwego odzywiania dla poprawy wyni-
kow sportowych i jakos$ci zycia. Powiedzenie: ,Twoje cialto jest $wigtynia,
ale tylko wtedy, gdy traktujesz je jak $wigtyni¢” stanowi bardzo trafny
punkt wyjscia do powaznych rozwazan. Zadbaj o swoja $wiatynie, a ona
zadba o ciebie. Podjecie tych konkretnych dzialan sprawi, ze nie tylko
wzros$nie poziom wypelniajacej ci¢ kazdego dnia energii, ale i poprawia
sie twoja uwazno$¢ oraz zdolno$¢ koncentracji na celach treningowych
i sportowych. Nikt nie jest w stanie odpowiednio skupi¢ si¢ na codzien-
nych czynnosciach czy robi¢ postepéw w treningu, gdy jest glodny lub
odwodniony.

Doktor Jose Antonio jest dyrektorem generalnym Miedzynarodowego
Stowarzyszenia Zywienia w Sporcie. Poprositem go o kilka motywujg-
cych zdan napisanych specjalnie z myslg o powaznie traktujacych swoja

pasje sportowcach. Oto co otrzymalem:

Prawidlowe odzywianie i suplementacja majg w sporcie istotne zna-

czenie dla poprawy skladu ciata i osigganych wynikow, aczkolwiek na-
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lezy podkresli¢, ze dotyczy to 0sdb realizujacych intensywny program
treningowy. W kwestii odzywiania sportowcy powinni dazy¢ do po-
stepow, a nie perfekcji. Najwazniejsze aspekty to spozywanie chudego
miesa, zdrowych tluszczow i nieprzetworzonych weglowodanéw. Do-
bre efekty przynosi réwniez stosowanie niektérych suplementdw, ta-
kich jak kreatyna, beta-alanina i odzywki bialkowe (zwtaszcza tuz po

zakonczeniu treningu).

Analizujac temat odzywiania, nalezy pamigta¢ o zachowaniu zdrowego
rozsagdku. W pelni doceniaj znaczenie rozwijania mistrzowskich nawy-
koéw zywieniowych, ktére w najprostszym ujeciu sprowadzajg sie do te-
go, Ze jedzenie jest zaréwno jedng z form treningu, jak i przyjemnoscia.
Wielu sportowcow je wcigz te same produkty spozywcze, nie zastanawia-
jac sie zbytnio, co tak naprawde dostarczaja swojemu organizmowi. Inni
z kolei odzywiaja si¢ w sposob zbilansowany, ale nie poswiecaja pokar-
mom zadnej uwagi — nie smakuja w ogoéle tego, co zjadaja — poniewaz ich
mysli zaprzata nieustannie masa innych zadan i obowigzkoéw, z ktérymi
muszg sie codziennie zmagac.

Oto kilka sugestii, ktére pomoga ci rozwing¢ bardziej §wiadome po-
dejscie do odzywiania i wypracowaé zdrowsze relacje z jedzeniem.

Opracuj zwycieski plan positkow. Dowiedz si¢ wiecej o Zywieniu
w sporcie i poszukaj konkretnych zalecen dotyczacych wyboru produk-
tow spozywczych. Dietetyk sportowy moze pomoc ci w opracowaniu
zindywidualizowanego planu positkéw, ktory bedzie uwzglednial rozma-
ite rodzaje zywnosci. Rob cotygodniows liste zakupdw, zamiast dopiero
podczas chodzenia pomiedzy regalami w supermarkecie zastanawiac si¢
nad tym, co wlozy¢ do koszyka. Pamietaj, aby od czasu do czasu pozwoli¢
sobie na jeden dzien (lub posilek) odstepstwa od zywieniowego rezimu.

Wychodzac z domu, zabieraj ze sobg odpowiednie przekaski. Spor-
towcy zyjacy w cigglym ruchu i stresie czesto nie przyjmujg wystarcza-
jacej liczby kalorii w ciggu dnia, co prowadzi do wieczornych napadéw
obzarstwa. Przekaski takie jak orzechy, rodzynki czy banany to $wietne

zrédlo dlugotrwalego paliwa, ktdre 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 sie mie¢ przy
sobie butelke z wodg.

Gryz, przezuwaj i pij $wiadomie. Uruchom zmysly podczas spozy-
wania positkéw. Czy poczules aromat przygotowywanego jedzenia? Czy
czujesz smak przypraw? Czy poczule$ na jezyku fakture pokarmu? Po-
$wiec¢ calg swoja uwage jedzeniu, delektujac sie kazda wkladang do ust
porcja. Jezeli zauwazysz, ze jesz zbyt szybko, zacznij liczy¢ kesy, aby zwol-
ni¢ i da¢ sobie czas na spokojne rozmyslanie o tym, co jesz.

Karm dobrego wilka. Opisujac wczesniej temat mowy wewngtrznej,
podkreslalem, jak istotne jest, aby nie zadreczac si¢ tym, co do siebie
moéwimy. Odczuwajgc wing z powodu tego, co wlasnie zjadtes, karmisz
ztego, a nie dobrego wilka. Dlatego tez, jezeli postanowisz zje$¢ wieksza
porcje lub zaméwic ulubiony deser, powiedz sobie, iz byta to przemyslana
i zaplanowana decyzja, a nastepnie ciesz si¢ jedzeniem. Z kolei po skon-
czonym positku catkowicie zaakceptuj swoja decyzje. Nigdy nie obwiniaj
sie i nie drecz tym, co zjadles.

Zneutralizuj wplyw $rodowiska. Duza cz¢s¢ nawykow zZywieniowych
jest ksztaltowana pod$wiadomie przez otaczajace srodowisko. Glosna
muzyka, wilaczony telewizor czy towarzystwo osob, ktore dostownie
pochlaniaja swoje posilki, sprawiaja, ze i my zaczynamy jes¢ szybciej.
Rozpoznanie, a nastepnie pamietanie o istnieniu czynnikow, ktére mo-
ga wplywa¢ na twoje nawyki zywieniowe, pomoze ci nauczy¢ sie je kon-
trolowa¢, co z kolei zapobiegnie pospiechowi przy jedzeniu i umozliwi
czerpanie z niego wiecej przyjemnosci.

Nie pozwol, aby dopadly cie zaburzenia odzywiania. Wielu sportow-
cOw ma obsesje na punkcie masy, rozmiaru i ksztaltu ciata oraz specy-
ficznych aspektéw wygladu. Dotyczy to zwlaszcza osob uprawiajacych
dyscypliny sportowe, w ktérych o wyniku decyduje ocena sedziow, jak
gimnastyka i jazda figurowa na fyzwach, lub takich, w ktérych prze-
pisowe stroje startowe odslaniaja wigkszo$¢ ciata — np. skoki do wo-
dy i plywanie. Problem ten jest powszechny takze w $wiecie dyscyplin
wytrzymato$ciowych (jak biegi przetajowe) oraz wsréd sportowcow,
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ktérzy musza dostosowac si¢ do okreslonej kategorii wagowej, jak cho-
ciazby zapasnicy. Inne czynniki zwiekszajace ryzyko wystapienia zabu-
rzen odzywiania u sportowcow to stosowanie diety w mlodym wieku
i posiadanie osobowosci anankastycznej, cechujgcej sie cigglym, niemal
niemozliwym do zaspokojenia dgzeniem do perfekcji i dokladnosci.

Obsesja na punkcie stosunku miedzy liczba spozywanych a spalanych
podczas treningdw kalorii to cz¢s¢ 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
sie), natychmiast zwrd¢ sie o pomoc do odpowiedniego specjalisty, po-
niewaz moze to prowadzi¢ do powazniejszych urazéw, zaburzen 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 si¢ zmierzy¢. Sthtum wszelkie tego typu obawy w zarodku, zanim
przeksztalca sie w duzo wigksze i o wiele trudniejsze do opanowania pro-
blemy.

Napelniaj swoj bak najlepszym paliwem. Potraktuj swoje cialo tak,
jakby bylo samochodem wyscigowym startujacym w zawodach organi-
zowanych przez NASCAR. Taki woz zostal stworzony po to, by jezdzi¢
przez dlugi czas z maksymalng mocg oraz predkoscig. Zapewnij ciatu
taka wlasnie perfekcyjna dyspozycje w dniu zawodow, regularnie dostar-
czajac mu podczas okresu przygotowawczego jak najlepsze paliwo. Jakos¢
spozywanego na co dzien jedzenia i picia to czynniki majace wplyw na
koncowy rezultat rywalizacji. Pamigtaj réwniez o tym, ze okres bezpo-
s$rednio przed zawodami czy same zawody to nie jest pora na dokony-
wanie nowych wyboréw zywieniowych: nie probuj nowego batona czy
napoju energetycznego, gdyz moga spowodowac rozstroj zotadka. 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

Boli tylko raz... od poczgtku do konca.

— JAMES COUNSILMAN, PO PRZEPLYNIECIU
KANAtU LA MANCHE W WIEKU 58 LAT

Bez wzgledu na uprawiang dyscypline sportu czy rodzaj podejmowanych
na co dzien wyzwan fizyczno-zdrowotnych, osiggniecie sukcesu zawsze
zalezy od tego, jak dobrze radzimy sobie z bélem, obolaloscia, zmecze-
niem i dyskomfortem. Fizyczne dolegliwo$ci bolowe to niezbedny element
poprawy oraz zwiekszenia wydajnosci i istotna cze$¢ kazdego procesu
treningowego. Doskonale wyjasnila to Jackie Joyner-Kersee, wybitna sied-
mioboistka i trzykrotna zfota medalistka olimpijska: ,,Zapytaj dowolnego
sportowca i kazdy odpowie to samo: wszyscy czasem cierpimy z powodu
bélu. Prosze moje cialo, aby wytrzymato wykonanie siedmiu réznych za-
dan. Proszenie, aby nie reagowalo bdlem, to juz zbyt wiele”.

Allen Iverson, rozgrywajacy zespotu Philadelphia 76ers, ktory 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 ,,najwieckszy maly czlowiek, ktéry kiedykol-
wiek gral w te gre”. Majacy zaledwie 183 centymetry wzrostu i wazacy nie-
cale 75 kilograméw Iverson byl jednym z najwiekszych twardzieli w NBA.
Czgsto powtarzal: ,,Jestem przyzwyczajony do bycia obijanym. Staram sie
to wytrzymac i mysle¢ o czyms innym. Po prostu gram dzieki adrenalinie”

Prawdopodobnie najwazniejszg kwestia, ktorg musisz zrozumiec, jest to,
ze cene, jaka trzeba zaplaci¢ za osiggniecie wybitnosci, stanowi zazwyczaj
duzy dyskomfort. Wiele réznych rodzajow intensywnej aktywnosci fizycz-
nej, jak zapasy, ptywanie, kolarstwo, wspinaczka i bieganie, to w duzej mierze
jeden wielki festiwal cierpienia. Tym bardziej nie wolno ci nigdy zapomnie,
ze istnieje rowniez wspanialy $wiat przyjemnosci, dumy i satysfakcji, ktore
pojawiaja si¢ po osiagnieciu celéw lezacych po drugiej stronie bolu.

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
wystapienia kontuzji (lub poglebienia juz istniejacej), musisz w takiej sy-
tuacji umiec siegna¢ w glab siebie i znalez¢ ten ostatni najwyzszy bieg,
ktory pozwoli ci przebi¢ si¢ przez owa niewidzialng przeszkode. Ann Tra-
son, amerykanska ultramaratonka, ktéra w czasie kariery ustanowita 20
rekordow $wiata, powiedziala: ,Bol zwigksza si¢ tylko do pewnego mo-
mentu, a potem jest juz ciagle 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-
wit sie na igrzyskach w Sydney w 2000 roku. Cztery lata pdzniej, w Ate-
nach, Amerykanka Susan Williams zajela trzecie miejsce z imponujacym
czasem lacznym 2:05:08 - jest jedyng amerykanska triathlonistka, ktora
zdobyla medal olimpijski w tej dyscyplinie sportu. Podczas wywiadu,
ktéry przeprowadzitem z Susan i opublikowalem na swoim blogu Trust
the Talent w 2012 roku, opowiedziata, jak radzi sobie podczas treningdw
i zawodow z bélem, ktorego zrodlem nie jest kontuzja:

Dzigki doswiadczeniu, jakie daly mi lata treningdéw ptywackich, wie-
dziatam, Ze cigzka praca pozwala osiaga¢ lepsze wyniki. Nie oszczedza-
tam sie na treningach, poniewaz chcialam wspia¢ si¢ na szczyt swoich
mozliwosci. Podczas zawoddéw zawsze dazytam do tego, aby konczy¢ je
ze $wiadomoscia, ze datam z siebie wszystko. Wiedzialam, ze decyzja
o wycofaniu si¢ wywotataby u mnie poczucie glebokiego niezadowole-

nia, a ja zaczetabym mie¢ do siebie ogromne pretensje.

W ksigzce zatytutowanej O czym méwig, kiedy mowig o bieganiu popular-
ny japonski powiesciopisarz Haruki Murakami przekonuje, ze talent jest
niczym bez skupienia i wytrzymatodci. Dzieli si¢ réwniez swojg mantra,
ktérg z powodzeniem zastosowal podczas stukilometrowego ultramara-
tonu: ,Nie jestem czlowiekiem. Jestem maszyna. Niczego nie czuje. Po

prostu zmierzam naprz6d™”.

* H. Murakami, O czym méwie, kiedy méwie o bieganiu, ttum. J. Polak, wyd. Muza 2010.
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Istnieje kilka technik, ktore pomoga ci zwiekszy¢ tolerancje na bdl,
przebrnaé przez niego, a moze nawet go zaakceptowaé. Pamietaj tylko,
ze w przypadku choroby lub silnego urazu (ostry bdl, wstrzas mozgu,
zerwane wi¢zadla), musisz zrezygnowac wczesniej, przezy¢ i zachowac
zdolnos¢ do trenowania, co pozwoli ci siegnac¢ po zwyciestwo w przy-
sztodci.

W przypadku jakichkolwiek pytan lub watpliwosci zwigzanych z kon-
tuzjami zawsze konsultuj si¢ z lekarzem sportowym, fizjoterapeuta lub
innym specjalistg — zwlaszcza wtedy, gdy zachodzi podejrzenie wstrza-
$nienia moézgu. Bezposrednia ocena pourazowa (ang. Immediate Post-
-Concussion Assessment and Cognitive Testing — ImPACT) to jedna
z najlepszych aplikacji stosowanych w diagnostyce i ocenie wstrzag$nienia
mozgu. Na stronie www.impacttest.com mozna znalez¢ wazne informa-
cje mowigce, czym jest wstrzas mozgu i jak nalezy postepowac, gdy do
niego dojdzie. Zamieszczono tam réwniez opis podstawowych oznak
i objawow wstrza$nienia mdzgu, wazne badania/publikacje oraz zalece-
nia lekarzy.

Przedstawione przeze mnie w tym podrozdziale sposoby postepowa-
nia maja na celu pomoc w radzeniu sobie z bdélem lub dyskomfortem
podczas wysitku fizycznego i nigdy nie powinny by¢ wykorzystywane
jako usprawiedliwienie czy wytlumaczenie zignorowania ukrytych pro-
bleméw zdrowotnych, powodowania kolejnych kontuzji lub ukrywania
istniejgcych juz wczesniej dolegliwosci czy urazéw. Porozmawiaj z do-
$wiadczonym trenerem i/lub lekarzem; dopiero wtedy podejmij prze-
myslane, $wiadome decyzje dotyczace zapobiegania kontuzjom oraz ich
leczenia. Zawsze pamietaj o swoich dlugofalowych celach sportowych.

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

Musisz tez zadba¢ o zachowanie réwnowagi pomiedzy wyczerpujacym

treningiem lub zawodami a odpowiednio dtugim odpoczynkiem i rege-
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neracjg. Oto kilka pozytywnych strategii walki z bélem, ktére pozwola ci
osiggna¢ szczytowa forme i maksymalng wytrzymatos$c.

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

Musisz tez wypracowa¢ zdolnos¢ do autorefleksji. Zadawaj sobie py-
tania w stylu: ,,Czy poruszam sie za szybko/wolno, aby osiaggnac jak naj-
lepszy wynik?”; ,,Czy utrzymuje wlasciwa technike, zwlaszcza wtedy, gdy
jestem juz zmeczony?”; ,Czy w trakcie intensywnego wysitku zjadam
i pije dostatecznie duzo, aby unikngé wyczerpania zapaséow glikogenu,
a w rezultacie utraty sit i porazki?”.

Doswiadczeni maratonczycy nieustannie ostrzegaja nowicjuszy, aby
w podekscytowaniu nie ulegli checi wystartowania na dtugim dystansie
juz po kilku miesigcach, nawet jesli byly to miesigce pelne wyczekiwania
i ciezkich treningdw. Wszystkie, nawet te najrozsadniejsze przedstartowe
zalozenia debiutanta mogg si¢ btyskawicznie zmieni¢ juz na pierwszych
kilometrach biegu, co czesto konczy si¢ dotkliwym zderzeniem ze $ciang.
Mantra, ktorg nalezy zapamietac i stosowa¢, brzmi: ,,Zawsze trzymaj si¢
tego, co zaplanowales$ przed zawodami”.

Skup si¢ na tym, co sprawia ci przyjemnos¢. Doswiadczanie radosci
plynacej z wysitku, utrzymywanie prawidtowej techniki ruchu i wiasci-
wego oddychania to zawsze lepsze podejscie niz skupianie si¢ na uczuciu
palenia w mie$niach nég lub rak, zwlaszcza juz na samym poczatku czy
tez koncu treningu.

Jeden z czolowych biegaczy zdradzil mi kiedys swoja treningowa
strategie. Ot6z podczas pokonywania na treningu kolejnego odcin-
ka o dlugosci 400 metréw koncentruje si¢ na swoich powiekach. Gdy
zapytatem go, dlaczego to robi, usémiechnal si¢, a nastepnie wyjasnik:
»Powieki to jedyna cze$¢ mojego ciala, ktéra nie boli, gdy biegam czte-
rysetki”. Z kolei jedna z zawodniczek wytrzymatos$ciowych powiedzia-
fa mi, ze zmuszenie si¢ do u$émiechu w chwili, gdy sytuacja podczas
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zawodow staje sie wyjatkowo trudna, pomaga jej w ztagodzeniu bolu
i poprawia nastrdj.

Zamien negatywne mysli w pozytywne. Negatywne mysli (,,Ale boli”,
»Nie chce tego robi¢”) nie tylko sprawig, ze zwolnisz, ale i zwigkszg napig-
cie miesni, co tylko spoteguje wrazenie bolu. Kiedy sprawy zaczng przy-
biera¢ zty obrét, usémiechnij sie do siebie i powtarzaj w kétko pozytywna
sentencje, na przyklad: ,,Badz silny”, ,Wytrzymaj’, ,,Zdobadz to’, ,,Lekko
i szybko” lub ,,Rozluznij si¢ i ci$nij”

Pogddz si¢ z przeciwnos$ciami. To podejscie stosowane podczas szko-
lenia w armii amerykanskiej, ktore z réwng skutecznoscia moze wykorzy-
stac tez kazdy cywil. Oznacza konieczno$¢ zaakceptowania dyskomfortu
towarzyszacego ci¢zkiej pracy i przekraczaniu tego, co uwaza sie za grani-
ce mozliwosci. Zaakceptuj wyzwanie. Ciesz si¢ zmaganiami.

Stuchaj ulubionej muzyki. Muzyka moze wprowadzi¢ ci¢ w doskonaly
nastréj i odwrdci¢ uwage od dyskomfortu przez caly trening. Co jakis
czas uzupelniaj lub zmieniaj swoja treningowa playliste, dzigki czemu
nie stanie si¢ nudna i monotonna. Nie rezygnuj jednak ze sprawdzonych
utworow, ktére weigz pobudzajg cie do dzialania, inspiruja i przypomina-
ja o wymarzonym sukcesie.

Cwicz obrazowanie metaforyczne, aby zminimalizowa¢ uczucie bélu.
Plywak na przyktad moze wyobrazac sobie, Ze plynac, obmywa si¢ z bélu,
ktéry potem unosi si¢ za nim w wodzie. Z kolei biegacz moze zobrazowac
samego siebie jako potezny czolg, ktorego nic nie jest w stanie spowolnié
czy zatrzymac.

Skoncentruj si¢ na wykonaniu zadania. Podczas meczu, biegu czy
walki skup na tym calg energie, a wszystko inne - facznie z bolem -
dostownie rozplynie si¢ w powietrzu. George Foreman, ztoty medalista
olimpijski i dwukrotny mistrz §wiata w boksie wagi ciezkiej, powiedzial:
»Jezeli wyraznie widz¢ w myslach to, czego pragne, nie odczuwam zad-
nego bdlu, gdy to osiggam”.

Rob to, co mozesz zrobi¢ w tej jednej, konkretnej chwili. Dave Scott,
sze$ciokrotny mistrz $wiata w triathlonie na dystansie Ironman, powta-

rzal sobie podczas zawoddéw: ,RAb to, co w tej chwili mozesz zrobic”
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Chodzi o to, aby zachowac 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 powyzsze techniki budowania wytrzymalosci
mentalnej, tym mniej prawdopodobne bedzie, ze pozwolisz, aby bol
przeszkodzit ci w osiagnieciu celu - czy to w realizacji okreslonego wy-
zwania o charakterze sprawno$ciowym, wygraniu zawoddow, wejsciu na
szczyt gory, czy po prostu czerpaniu radosci z uprawiania sportu. Jezeli
nauczysz si¢ naprawde przekracza¢ granice odczuwanego bolu, to osiag-

niecie doskonatosci bedzie juz tylko kwestig czasu.

W RAZIE URAZU KIERUJ SIE
ZDROWYM ROZSADKIEM

Przeszkody pozwalajq czlowiekowi
poznad samego siebie.

— ANONIM

Niestety, kontuzja to jedno z tych wyzwan, ktére s powszechng czgscia
uprawiania sportu, bez wzgledu na poziom zaawansowania czy rodzaj dys-
cypliny. Urazy sportowe klasyfikuje si¢ jako traumatyczne (silny kontakt)
lub przecigzeniowe (dtugotrwaty stresor). Najlepszym sposobem zapobie-
gania kontuzjom jest utrzymanie doskonatej kondycji fizycznej (zbudowa-
nie solidnej bazy poza sezonem), przestrzeganie prawidlowej rozgrzewki
przed kazdym treningiem, praca nad odpowiednig technikg, doskonalenie
wszystkich zdolno$ci mentalnych i obnizenie poziomu stresu.

Dlugotrwaly i nadmierny poziom stresu — zaréwno w Zyciu osobistym,
jak i zawodowym - powoduje wzrost napiecia migsniowego oraz spadek
poziomu uwaznosci, co prowadzi do obnizenia §$wiadomosci sytuacyjne;j.
Stan ten zwigksza prawdopodobienstwo przeoczenia istotnych informacji
naplywajacych z otoczenia i opdznienia czasu reakcji. Waznym czynni-
kiem, ktory moze zmniejszy¢ prawdopodobienstwo 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 sportowcy regularnie korzystaja  treningu men-
talnego, by si¢gac po wigcej. Na najwyzszym poziomie wlasnie ten czynnik
jest decydujgcym elementem, ktdry pozwala postawi¢ kropke nad i - oraz
2wycigiyé. Przckonalem si¢ o tym podczas mistrzostw $wiata w siatkéwee,
gdy 7 kadrg siggalismy po loto, a dowody na poparcie tego stanowiska zdo-
bywam na kazdym kroku — zaréwno w sporcie, jak i w biznesie. Zachgcam
swoich studentéw do lektury tej ksigzki. Umyst mistrza daje narzgdzia do
uzyskania efektywnosci na éwiatowym poziomie!
JAKUB B. BACZEK, mistrz éwiata w siatkowce,
trener mentalny olimpijczykiw

Tym, co odréznia mistrzéw od przecigtnych ludzi, jest wlasnie mentalnosé.
Nie warunki fizyczne, predyspozycje czy talent - one sq tylko punktem wyj-
$cia. Réznice stanowi to, co mamy pomigdzy uszami. Doktor Afremow po-
Kazuje, jak wypracowywaé w sobie odpowiednia postawe mentalng, by bu-
dowa¢ mistrzostwo osobiste, a dzigki temu czgiciej zwycigza¢ - w sporcie,
biznesie i zyciu codziennym.

DANIEL JANIK, trener mentalny sportowcdw,
w tym zwycigzcy Ligi Mistrzdw w pilee recznej

Sportowcy marzg, by zdobywa¢ upragnione trofea. Nieliczni urzeczywistnia-
ja swoje wizje. Nie ma znaczenia, czy trenuja w malych miescinach, czy naj-
lepszych akademiach. Mentalnoé¢ decyduje o sukcesie.

Osiggniecie wybitnosci jest mozliwe. Trenuj madrzej, wiecej i efektywniej
niz konkurencja, Regeneryj si¢ szybciej. Walc tak, jakby zalezalo od tego
zycie twojej rodziny, ze spokojem ducha, jakby$ wiedzial, ze jestes niezwy-
cigzony.

Korzystajgc 2 wiedzy, doswiadczenia i wskazowek dr. Afremowa, mo;
osiggnaé spektakularny sukces na arenie migdzynarodowej. Ksigizka Unyst
mistrza jest esencjy treningu mentalnego. Polecam ja profesjonalnym spor-
towcom, ich rodzicom oraz trenerom.

DAWID PIATKOWSKI, trener mentalny mistrz6w Europy, $wiata
i autor ksigéck,
medalista mistrzostw Polski w tenisie
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