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O czym jest ta ksigzka?

Bardzo czesto wmawia sie nam, ze mistrzem trzeba sie
urodzi¢, ze ten i tamten majg wiecej talentu od ciebie, ze nie
masz do tego warunkow. Te wszystkie stowa, to oczywiscie
ktamstwa, w ktére niestety z braku doswiadczenia wierzymy
wiekszym lub mniejszym stopniu.

Kto ci powiedziat, ze jeste$ za wysoki zeby biegaé, za niski
zeby ptywac czy graé w koszykéwke? Ty sam? To moze pora
zmieni¢ nastawienie i zacza¢ realizowa¢ swoje marzenia,
przestac stuchac gtosu otoczenia, ludzi ktérzy czekajg na twojg
porazke. Pomysl ilu twoich rywali u$miechnie sie na
wiadomos$é o twoim poddaniu sie. Chyba nie chcesz, zeby
mieli satysfakcje z twojej porazki, méwigc tym samym - a nie
mowitem, nie nadajesz sie do tego! Te wszystkie gtosy, ktdre
cie otaczajg, siedzg w twojej gtowie, powtarzajace, zebys sie
poddat to nic innego jak opinie innych ludzi, ktérzy méwig tak
bo chca zebys przestat.

Moze srodowisko, ktére cie otacza jest idealne, kazdy cie
wspiera w tym co robisz, ale z tobg jest cos nie tak? Nie chce ci
sie? Chcesz przez cate zycie siedziec i nic nie robi¢, najlepiej
zeby sie nie zmeczy¢ bo po co? Pora wyjs¢ ze swojej strefy
komfortu i zaczg¢ wykonywac ciezkg prace z takim samym



zaangazowaniem jakbysmy robili co$ przyjemnego. Legendy
rodzg sie w bdlu, to osoby ktdére wykorzystujg kazdy dzied w
roku do tego, zeby zapisa¢ sie w historii sportu. Przecietna
osoba tylko mysli, ze ciezko pracuje, dwie godzinny dziennie
wystarczg. To jest btad, trzeba robic jeszcze wiecej niz inni, a
wtedy przyniesie to sukces.

Chce cie nauczy¢ jak osiggaé rzeczy niemozliwe, jako mate
dzieci mamy marzenia by by¢ astronautami, polecie¢ w
kosmos, zosta¢ kierowcami formuty 1. Dlaczego wiec z
wiekiem zaczynamy mysle¢ ,racjonalnie”? Jezeli myslenie
racjonalne, ma nam odbiera¢ marzenia to jaki sens ma takie
myslenie. W pewnych sytuacjach, na przyktad takich
dotyczgcych marzen, trzeba przesta¢ stucha¢ tak zwanego
gtosu rozsadku i zaczgé spetniaé marzenia, zeby w przysztosci
by¢ szczesliwym cztowiekiem. W koncu ktos lata w kosmos, to
dlaczego to nie miatbys by¢ ty? Nie ma na to pytanie
sensownej odpowiedzi, dlatego, ze to mozesz by¢ ty. Pokaze
ci, ze nie ma rzeczy niemozliwych, a ambitnie wykonujgc cele
mozna osiggnac wszystko.



Przedmowa

Ta ksigzka uczy miodych sportowcow, ktérzy bardzo czesto
koncza kariere ze wzgledu na brak doswiadczenia, jak radzi¢
sobie w trudnych chwilach. Na dziecku, tatwo jest wywrzeé
presje, przez co ciezko znosi porazki, a stowa krytyki moga
bardzo mocno wptyngé na jego psychike. Dlatego polecam to
takze osobom dorostym aby uswiadomity sobie jak ich
pociechy reagujg na rézne sytuacje zwigzane ze sportem.

Wtasnie etap dorastania jest najlepszym momentem do
obrania Sciezki, ktérg chcemy podaza¢ aby sta¢ sie
niesmiertelnym po przez nasze dokonania. Takie osoby jak
Usain Bolt czy Michael Phelps, tworzg historie jeszcze za zycia,
ale kiedys stali w tym samym miejscu, w ktérym ty sie teraz
znajdujesz i nie wiedzgc jaki czeka ich sukces wykonywali
swojg prace. Nikt nie powiedziat, ze bedzie tatwo, w telewizji,
podczas igrzysk olimpijskich oglagdamy sportowcéw przez
krotka chwile, ale zeby sie tam znalezé¢ musieli ¢éwiczy¢ nie
cztery lata, tylko cate swoje zycie poswieci¢ by pokazac sie
catemu sSwiatu przez kilkanascie minut. To jest wtasnie piekno
sportu, nikt sie nie zastanawia nad tym co musiates przejsé
zeby sie tu znalez¢, o tym wiedzg tylko nieliczni, twdj trener,
rodzina, znajomi, ale robisz to przede wszystkim dla siebie, a



przy okazji sprawiasz przyjemnos¢ swoim bliskim. Sport jest
naprawde piekny, ale tez strasznie ciezki, tylko nieliczni
dotrwajg do korica i zostang prawdziwymi legendami. Jedno
jest pewne, na wszystko musisz sam zapracowac.



"Nigdy nie jest za duzo, pytanie brzmi
lle jestes w stanie wytrzymac?"

- Szymon Kurowski
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1. Przebudzenie

Zaczynam od tego rozdziatu, poniewaz wierze, ze po
przeczytaniu catosci zmienisz swoje nastawienie do treningdw
i staniesz sie taka osobowoscig jaka chcesz by¢. Swiadomie
zaczniesz spetnia¢ swoje marzenia nie patrzgc na nikogo, tylko
na samego siebie.

Kazdy wie, ze wykonywanie jakiegokolwiek sportu jest
ciezkie i nie nalezy do najprzyjemniejszych, ale jesli
zdecydowates sie dofaczy¢ do grona oséb, ktérych do
zwyciestwa niesie bdl, powinienes wykonywac to jak najlepiej
tylko potrafisz.

"Wszedzie dobrze gdzie nas nie ma", to jest znane
powiedzenie i czesto narzekajgc méwimy, ze ten i tamten
maja tatwiej bo tylko kopig pitke, czy tylko biegajg, a my ciezko
pracujemy. To jest nie prawda bo gdyby osoba ktdéra tak méwi,
zamienitaby sie sportem jaki wykonuje z kim$ innym, to
mowitaby doktadnie tak samo. Mozesz mi wierzy¢, ze nikt, kto
jest na szczycie nie ma tatwo i ciezko pracuje na sukces, bez
znaczenia jaki sport by to nie byt. Wybitni ludzie nie sg wybitni
od urodzenia bo majg wiecej talentu czy tez dlatego, ze catymi
dniami nic nie robig. Wrecz przeciwnie, wykonujg 200% normy
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osoby, ktéra mysli, ze ciezko pracuje, dlatego tez znajduje sie
w takim a nie innym miejscu, dzieki swojemu oddaniu w sport.
Jesli uwazasz, ze dajesz z siebie wszystko na kazdym treningu,
a mimo to nie masz sukceséw, to tylko znak na to, ze
powiniene$ robi¢ jeszcze wiecej. Po za normalnymi
treningami, ktore kazdy wykonuje, musisz robi¢ co$
dodatkowego, w weekendy, dni wolne éwiczyé samemu,
niekoniecznie sitowo, w zaleznos$ci od sportu, zamiast tepo
ogladaé¢ telewizje, mozemy oglada¢ i rozciggaé sie
jednoczesnie. Musisz wiedzieé, ze wykorzystanie kazdej wolnej
chwili do maksimum przyniesie oczekiwane rezultaty. Przy
uprawianiu jakiegokolwiek sportu wazna jest
wszechstronnosé, jesli na co dzied biegasz, dobrym innym
treningiem bedzie jazda na rowerze, rolkach, tyzwach, nartach
czy ptywanie. Wykorzystanie innych czesci wptynie korzystnie
na naszg wytrzymatos¢, ale takie rozwinie miesnie ktore
rzadziej uzywamy.

Zeby by¢ w czym$ dobrym trzeba sta¢ sie perfekcjonista,
duzg role odgrywa technika, czy to w grach zespotowych,
rzucie mtotem, dyskiem, oszczepem, poprawne wykonywanie
czynnosci moze przyniesc lepsze rezultaty niz przyrost bicepsa
o dwa centymetry. Dlatego bardzo wazne jest stuchanie uwag
trenera, analizy wideo, réwniez sg wazne zebys mdgt na siebie
spojrze¢ z boku bo nie raz wydaje nam sie ze wykonujemy co$
poprawnie, a okazuje sie ze tak nie jest. Szkoda tylko, ze w
skokach narciarskich nagrywanie skoczkdw i analiza to
podstawa treningu, a w wiekszosci sportéw jest to nieznane
albo niepotrzebne. Sam powinienes oglada¢ najlepszych
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zawodnikdéw i starad sie wykorzystywac ich technike. Po prostu
zy¢ tym co robisz, zeby stato sie to twojg pasjg albo nawet
obsesjg, ktdra doprowadzi cie do bycia doskonatym.

Na koniec sam zastandéw sie jakie elementy w twoim sporcie
sq wazne, ja jako ptywak moge wymienic:

- szybkos¢

- sita

- technika

- wytrzymatos¢

- start

- nawrot

- zakonczenie

Wypisz swoje i ocen siebie w skali od 1 do 10, przy czym
najwyzsza jednostka to poziom na jakim wykonuje to najlepszy
sportowiec, u mnie bedzie to Michael Phelps, wiec dziesieciu
punktéw nie zdobede w zadnym z wymienionych elementéw.
Jak juz sie ocenites to pomysl co jeszcze mozesz zrobié zeby
zblizy¢ sie do legendy, skoro tak ciezko trenujesz to dlaczego
twoja ocena jest taka staba? Ocen sie sprawiedliwie, nie bedac
zbytnio pewnym siebie albo za bardzo skromnym, wtedy
bedziesz wiedziat nad czym musisz bardziej popracowaé, co
nie oznacza, ze wszystko inne masz odpuscié. Daz caty czas do
tego, zeby wyjs¢ po za skale, stac sie najlepszym.
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2. Priorytety

Gdy juz dotartes do tego miejsca w ktéorym sie teraz
znajdujesz, nadszedt moment zeby zastanowi¢ sie nad
priorytetami. Co w naszym zyciu jest najwazniejsze nieustanny
odpoczynek, zabawa czy realizacja marzen? Kazdy musi sobie
sam odpowiedzie¢ na to pytanie. Jesli za priorytet wybrates
dazenie do postawionych celéw, to zrobie wszystko, zebys$ po
przeczytaniu tego byt w stanie osiggnac¢ co tylko bedziesz
chciat. Pamietaj jednak, ze nikt za ciebie nie wstanie z t6zka,
nikt za ciebie nie przeczyta tej ksigzki, tylko ty masz wptyw na
swdj los i albo bedziesz sSwiadomie decydowa¢ albo pozwolisz
zeby przypadek zadecydowat o twojej przysztosci.

Oczywiscie kazdy w zyciu ma inne obowigzki, oprdécz
treningdw, moga to byé: szkota, praca, rodzina. Dwa ostatnie
przyktadu sg znacznie powazniejsze, czesto utrudniajg nam
wykonywanie pasji i nie mamy na to wptywu, ale ty mtody
cztowiek, ktory nie ma zmartwien, a jedynym obowigzkiem
jaki masz jest chodzenie do szkoty, co jest twoim priorytetem?
Czesto stysze wymowki, ze nie ma czasu zeby sie uczyé¢ bo
trenuje albo nie moze trenowaé bo musi sie uczyé, zwtaszcza
w klasie maturalnej. Tak naprawde to wszystko to wymowki
przed podjeciem ciezkiej pracy bo nie raz jest tak, ze nie ma
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ani sportu ani nauki, wiec na co inne tracisz czas? Dla kazdego
cztowieka na ziemi dzien trwa tyle samo, czy to byt Michael
Jordan, czy Muchammad Ali, kazdy z nich miat dziennie 24h na
zrealizowanie swojego planu treningowego, doktadnie tyle
samo ile masz ty. Twoich przeciwnikdw nie obchodzi czy bytes$
chory, a sedziemu nie pokazujesz zwolnienia lekarskiego bo z
przygotowania do startu, rozliczasz sie sam ze sobg. Twdj
rywal chce cie pokonaé nie zwazajgc na nic, wiec przestan
oktamywac samego siebie, symulowac zte samopoczucie.

Najczesciej powtarzanymi ktamstwami s3: zaczne od jutra,
od poniedziatku, od nowego roku. Te brednie to nic innego jak
oszustwo swojego organizmu. Przekfadanie wszystkiego na
inny termin, ,,nowy rok nowa ja”, czas nieustannie ucieka i wie
o tym kazdy, a mimo to pozwalamy sobie na przektadanie
naszych celéw na inny termin. Jesli nie jeste$ w stanie zaczgc
teraz, jutro tez nie zaczniesz. Co ci przeszkadza, zeby zaczagé w
tym momencie? Wstan z kanapy i zacznij realizowac
postawione cele od razu.

Nie raz musiatem ustalaé sobie w gtowie co jest dla mnie
najwazniejsze. Gdy chodzitem do podstawoéwki, a doktadnie
piagtej klasy, przygotowywatem sie do mistrzostw polski, razem
z mojq kolezankg, poniewaz tylko my z grupy dwudziestu kilku
0s06b zrobilismy w zawodach kwalifikacyjnych minimum. Co to
dla mnie oznaczato? Rozpoczecie wakacji tydzien pdzniej od
moich réwiesnikdw i trenowanie, gdy oni juz mieli wolne.
Nawet nie wiecie jak ciezko jest sie zmotywowaé gdy musisz
dac z siebie wszystko na treningu, a katem oka widzisz jak
koledzy z grupy rzucajg sobie pitkg, w wodzie. Od czasu do

15



czasu pitka, ktérg podawali miedzy sobg, lgdowata na moim
torze, byto to dla mnie trudne doswiadczenie. Staratem sie nie
skupia¢ na reszcie, tylko na sobie, wiedziatem po co to robie.
Miatem w gtowie obraz jak staje na podium, byto to realne
patrzac na to, ze w kwalifikacjach uzyskatem pigty czas w
Polsce na 100 metréw stylem zmiennym.

Ty tez powiniene$ przekalkulowaé co sie dla ciebie najbardziej
liczy, pomysl o tym albo zapisz na kartce, przyktadowo moze
to by¢:

- mistrzostwo polski

- kwalifikacje na mistrzostwa europy, Swiata

- medale z imprez miedzynarodowych

To co zapisate$ lub pomyslates, powinno sta¢ sie twoim
priorytetem w zyciu, powinienes zrobi¢ wszystko by kazdego
dnia by¢ co raz blizej osiggniecia zatozonego celu.

Zawsze podno$ sobie poprzeczke tak wysoko jak tylko
uwazasz, pamietaj zeby nie byly to stabe cele, tylko wybitne,
na ktérych realizacjag musisz dtuzej popracowaé. Bo pomysl
sobie jesli zatozysz sobie, ze chcesz by¢ dwudziesty w Polsce i
mocng trenujgc uda ci sie to zrealizowa¢. To kolejnym celem
bedzie bycie w pierwszej dziesigtce, ale bedziesz musiat wtozyé
W przygotowania jeszcze wiecej pracy. Zatdéz sobie od razu
mistrzostwo polski jako pierwszy cel, zréb wszystko zeby ci sie
to udato, a potem podnies poprzeczke jeszcze wyzej, dzieki
temu wykonujac trening bedziesz wiedziat dlaczego warto to
robic.
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3. Srodowisko

Duzy wptyw na nasz charakter ma to z jakimi ludZzmi na co
dzien sie spotykamy, zadajemy. We weczesniejszym etapie
naszego rozwoju, to rodzice nas ksztattujg, zaszczepiajgc w nas
tym samym, jakies konkretne rodzaje zachowan. Jednak z
czasem pojscia do przedszkola, szkoty, znajdujacy sie tam
ludzie zmieniajg nasze zachowanie, a co najgorsze nie
jestesmy tego sSwiadomi. To wifasnie z kolegami z klasy,
nauczycielami, trenerami spedzamy wiekszo$¢ naszego dnia,
nic wiec dziwnego, ze ulegamy presji sSrodowiska.

Cate zycie pracujemy nad tym, zeby by¢ tak zwanym
,S0b3”, nie ulegad presji ttumu, ale jakby nie patrze¢, wszedzie
spotykamy ludzi lub sytuacje, ktére nam to uniemozliwiaja.
tatwo jest powiedzie¢ badz taki i taki, ale tak naprawde,
wszyscy na $wiecie odgrywajg jakas role. Jest to moje ulubione
poréwnanie, do aktoréw, ktérym kazdy z nas jest czy chce czy
nie. ldgc do szkoty, pracy, spotykajgc sie ze znajomymi,
zachowujemy sie tak jak jest to od nas oczekiwane. Nie
powiesz nauczycielowi co o nim myslisz, tak samo on nie
pokaze, ze cie nie lubi, nie wygarniesz pracodawcy jakim jest
chamem i tak samo wsrdd znajomych nie pokazesz swojej
prawdziwe] twarzy. Jak wiec najlepiej postepowac by czu¢ sie
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dobrze? Nie dawac sie prowokowac, wprawiaé w zty nastréj z
powodu innych, nie czué nienawisci, a najlepiej mie¢ obojetny
stosunek. Czu¢ sie szczesliwym i ze wszystkiego staraé sie
wyciggnaé¢ pozytywng mysl. Wszystkie nasze obowigzki i
problemy, przestaja miec jakiekolwiek znaczenie w obliczu
Smierci, dlaczego wiec przejmujemy sie takimi btahostkami,
zycie jest na to za krotkie, wiec warto by¢ szczesliwym.

Wiem dobrze o tym, ze dookota nas sg ludzie, ktdrzy
potrafig zniecheci¢ i zdotowac. Najgorzej jest, gdy musimy z
takimi osobami trenowaé, tacy ktérym ciggle sie nie chce, a
najlepiej to zeby w ogdle nie is¢ na trening. Przezytem to na
wilasnej skdrze bedac w gimnazjum, z dwudziestu kilku
osobowej klasy, ptywato tylko pie¢ oséb, a reszta albo
wchodzita sie pobawi¢ albo siedziata na tawce. W sumie to
byto do przezycia, dzieki nim byto wiecej miejsca na torach, ale
gdy styszatem od tych trenujgcych jak to bardzo im sie nie chce
to odechciewato sie wszystkiego. Ciggte narzekania, ze jest
zmeczony, ze dzisiaj nie ma sity, to jest takie de motywujace,
ze sam sie sobie dziwie, ze mimo tego potrafitem nie
rezygnowacé z treningdéw. ldac do liceum myslatem, ze bedzie
lepiej i byto przez pierwszy rok, zgrany, mtody zespét z jakimis
ambicjami. Nigdy tak dobrze mi sie nie ptywato, bytem w
stanie przy bolgcych zatokach, gtowie wchodzi¢ do wody i
trenowad, wiem, ze to nie byto za madre zachowanie, ale nie
zatuje bo we wszystkim liczy sie systematycznos¢. Wracajac do
watku liceum, w drugiej klasie w raz z niespodziewang zmiang
trenera, rozbita sie nasza grupa i zostalem zmuszony do
trenowania z ludzmi, ktdrzy nie potrafig rano nawet wstaé z
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tézka, a co dopiero wejs¢ do zimnej wody. Na szczescie wtedy
bytem juz tak silny, ze przy kazdym zwatpieniu, wmawiatem
sobie, ze ,mi sie chce”, miatem cel, zeby jak najlepigj
przygotowac¢ sie do mistrzostw polski, ktéry oczywiscie
zrealizowatem, nie opuszczajac ani jednego treningu od
wrze$nia do marca. Mimo tego, ze byto trudno i nie raz
zasypiatem na lekcjach, a na treningach nie raz sam
wchodzitem do wody bo reszcie sie nie chciato. Mimo tego, ze
Swiadomos¢, ze go nie ma, robitem swoje bo wiedziatem dla
kogo to robie, dla siebie. Dodam jeszcze, ze proszac trenera o
mocny trening na lgdzie, moi koledzy byli na mnie zli bo woleli
sobie zagrac w siatkdwke, czy pitke nozng, ja jednak szedtem w
zaparte i realizowatem swoje cele.

W taki wtasnie sposéb jak ja powinniscie nie ulega¢ presji i
wykonywac to co chcecie robi¢, wiadomo, ze najlepiej trafi¢ na
grupe oso6b, ktore pracujg i chcg tak samo jak tym byé
mistrzem, ale bywa rdéznie. Najwazniejsze w takich sytuacjach,
nie zniechecaé sie i dotrwa¢ do kornca jakiego$ okresu na
przyktad gimnazjum, zeby po ukonczeniu tej szkoty wybraé
taka gdzie treningi bedg czescig zycia twojego i twoich
kolegéw, kolezanek.

Otaczaj sie takimi ludzmi, ktérzy wnoszg jakie$ wartosci w
twoje zycie, nie majgc na co dzien do czynienia z mistrzami,
dowiesz sie tylko tego, ze to lub tamto jest niemozliwe. Majac
okazje, zapytaj sie Lewandowskiego, Gortata, czy innego
wielkiego sportowca, czy bycie najlepszym jest mozliwe? Czy
marzenia sie spetniajg? Czy mozna zyé ze sportu? Na kazde z
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tych czy innych podobnych pytan ustyszysz od nich pozytywng
odpowiedz, a dlaczego tak jest? Bo oni i kazdy inny mistrz
doswiadczyt tego na wtasnej skérze, oni wiedzg, ze wszystko
jest mozliwe, w przeciwienstwie do stabych ludzi, ktérzy
oceniajg innych mozliwosci po tym co sami osiggneli.

Kiedys nie wierzono w latanie w kosmos, dzisiaj planuja
kolonizacje marsa. Wierz tylko tym ludziom, ktérzy chca
osiggac rzeczy wielkie, dla niektérych niemozliwe, to oni patajg
pozytywng energig i napedzajg cie do ciezkiej pracy. Samemu
jest trudniej, dlatego znajdz, grupe osodb, ktéra bedzie cie
motywowa¢, zebys nie musiat ze sobg walczy¢ tak jak ja.
Podejmij wybér i trenuj tam gdzie naprawde chcg trenowac.
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