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Wiekszos¢ ludzi marzy o sukcesie, ale tylko zwyciezcy wstaja rano i ciezko pracuja, aby go osiagnad. Jak
od marzen przejsc¢ do faktycznej, codziennej pracy? Najlepiej wyznaczy¢ sobie cel i pamieta¢d, ze kazdy
pojedynczy trening nas do niego przybliza. Nie oczekujmy od razu wielkich osiagnie¢. Pamietajmy, ze
czesto juz sam trening jest matym zwyciestwem. Dlaczego?

Dla kazdego z nas trening ma inny wymiar. Podczas gdy jedni trenuja, bo lubig, wiele oséb
wybiera trening jako metode na cos - na przyktad na schudniecie czy poprawe kondycji. | nie
ma w tym nic ztego. Czasem zaczynamy ¢wiczy¢ za namowa znajomych czy przyjacioét, ktorzy
wyciggaja nas na sitownie i przekonujg ,.ze bedzie fajnie”. | najczesciej tak jest. Wystarczg buty,
wygodny sportowy stréj. | wtasnie... ten trzeci element: motywacja.

Motywacja jest kluczowa, bo przeciez nie raz przyjdzie nam przezwycieza¢ wymowki.
Wszyscy to chyba znamy: ,,Dzis$ nie péjde, bo mam duzo nauki lub pracy”, ,Dzis nie pdjde, bo
jest za zimno”, ,,Dzis nie pdjde, bo mam katar i jak sie spoce, to sie bardziej rozchoruje”.
Gdybysmy zorganizowali konkurs na najczestsze lub najlepsze wymowki, kazdy z nas znalaztby
przynajmniej kilkanascie powoddéw, by przetozy¢ trening na przystowiowe jutro. Stara zasada
moéwi: , Kto chce - szuka sposobu, kto nie chce - szuka powodu”.

Oczywiscie, jest cata masa obiektywnych czynnikéw, ktére mogg nam stana¢ na drodze i
utrudni¢ regularne treningi: szkota, praca, choroba, zta pogoda. Ale sprébujmy na to popatrzec
inaczej - nie jak na przeszkode, tylko jak na szanse. Dlaczego? Bo za kazdym razem, kiedy uda
nam sie przezwyciezy¢ przeszkody, rados¢ z treningu jest podwdéjna. A to uczucie, dla ktérego
warto sie stara¢. Im bardziej nie chce nam sie is¢ na trening, tym wieksza satysfakcje
bedziemy mieli po jego zakonczeniu. To gwarantowane.

Jesli leje deszcz, jest zimno i silny wiatr, myslimy sobie - lepiej zosta¢ w domu, poczytac
ksigzke, zdrzemna¢ sie, obejrze¢ cos w telewizji. Ale jesli sie nie poddamy, zatozymy buty i
kurtke i ruszymy na trening, to juz po kilku minutach usmiech nie schodzi nam z twarzy.
Dlaczego? Bo oprécz przyjemnosci z treningu rozpiera nas duma i rados¢ ze zwyciestwa. Ze
zwyciestwa nad najtrudniejszym rywalem - samym soba, swoimi staboSciami i wewnetrznym
leniem.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej trenerki - Karoliny Ciurki-Baster.
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