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Skuteczny trening w kazdym sporcie, a
szczegOlnie w sportach
wytrzymatosciowych, trenuje ciato
poprzez zmiany fizjologiczne i poprawe
parametréw. Trenuje takze umyst,
pozwalajgc sportowcowi stac sie
bardziej komfortowym w dyskomforcie,
bardziej pewnym swoich umiejetnosci
oraz bardziej odpornym w radzeniu
sobie z niespodziankami i
niewiadomymi, jakie moze przyniesc
wielogodzinny wyscig.

Jesli realizujesz swoj plan treningowy,
odpoczywasz i regenerujesz sie, dobrze
sie odzywiasz i odpowiednio
nawadniasz, kolejnym elementem do
rozwazenia jest Twoja gra mentalna.

Mozemy rozwazyc trzy kluczowe
czynniki przy wdrazaniu strategii
treningu mentalnego: motywacje, prog
bolu i tolerancje bélu oraz pewnosc
siebie.



MOTYWACJA
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Badzmy szczerzy: gdyby nie motywacja
ptyngca z czegos, co naprawde Cie porusza,
nigdy nie zaczatbys biegac czy trenowac. Cos
wiekszego popycha Cie do spedzania godzin
w dyskomforcie, czesto wymagajgc od Ciebie
poswiecenia czasu, ktory mogtbys spedzi¢ na
innych ,fajnych” rzeczach, zamiast tego
robigc okrgzenia na biezni czy znikajgc na
szesc godzin na rowerze.

Jakakolwiek jest Twoja motywacja —
sprobowanie czego$ nowego, poprawienie
zyciowki, spranie Alana z klubu biegowego,
bo jest nieznosny — trzymanie swojego
,dlaczego” na pierwszym planie jest
kluczowe, aby pozosta¢ skupionym w dni,
kiedy inne rzeczy konkurujg o Twéj czas lub
gdy po prostu nie masz ochoty zatozyc
butow.

Uzyj tych strategii, aby pokonac dni petne
obowigzkdéw, upat, ,nie chce mi sie” — tak,

~ aby ostatecznie pozostac wiernym swojemu

.dlaczego”.




NARZEDZIA MOTYWACU

Miej plan treningowy. Jesli nie masz trenera,
ktory pisze Twoj plan, napisz go sam. Zaplanuj
swoj tydzien z wyprzedzeniem, aby doktadnie
wiedzie¢, co musisz zrobi¢ kazdego dnia.
Zaplanuj to, przygotuj sprzet i odzywianie.

Znajdz partneréw treningowych lub grupe.
Trenowanie z innymi (dla spotecznosci lub dla
rywalizacji) moze pomac utrzymac motywacje
i urozmaicic trening. Wspolny wysitek — i
wspolne cierpienie — potrafi by¢
0Czyszczajace.

Zaplanuj tydzien regeneracyjny raz w
miesigcu.

Tydzien regeneracyjny ogranicza intensywnosc i
czas trwania treningow. Nie tylko jest to
korzystne dla ciata, ale tez moze stanowic bardzo
potrzebng przerwe mentalng, pozwalajgc
unikng¢ wypalenia i na nowo docenic radosc z

treningu. Uzyj tego czasu, aby ponownie potgczy¢ _ pomoc w utrzymaniu

Prowadz dziennik
treningowy.

Aplikacja, papier —
cokolwiek dziata.
Posiadanie zapisu
tego, co osiggnates, i
ciggtej wizualizacji
postepdw pomaga
utrzymac
konsekwencje i moze
pomoc zauwazyc luki
W rutynie.

A, W RY
Urozmaicaj tatwe
dni podcastem lub
audiobookiem.
Dodanie odrobiny
NOWOSCi i
przyjemnosci moze
w duzym stopniu

e sie ze swoim ,dlaczego” i zresetowad umyst. . skupienia.




PROG BOLU KONTRA

TOLERANCJA BOLU

Badania sugerujg, ze sportowcy i osoby
nietrenujgce majg podobny prog bolu

F;‘ (punkt, w ktérym zaczyna sie odczuwac
bol), natomiast sportowcy majg wyzszg
tolerancje bdlu. Tolerancja bolu jest
mentalna i wytrenowana.

Bol zwigzany z treningiem odnosi sie do
réznych odczuc dyskomfortu, ktére
sportowiec napotyka podczas treningu
lub zawodow. Im wyzsza tolerancja tego
dyskomfortu, tym bardziej
prawdopodobne, ze bedzie on w stanie
.przecierpiec” wysitek. (Nie nalezy biegac
przez bol, ktory jest palgcy, ktujgcy lub
ostry: to co$ zupetnie innego i moze
wskazywac na kontuzje.) Trening w
dyskomforcie pomaga sportowcom
wypracowac skuteczne strategie radzenia
sobie i zmniejsza ich strach przed bdlem.



PROG BOLU KONTRA

TOLERANCJA BOLU
(KONTYNUACJA)

Zarowno sportowcy konkurencyjni, jak i rekreacyjni

I skorzystajg na budowaniu wyzszej tolerancji bélu,
poniewaz pozwoli im to przesungc granice fizyczne |
zyskac adaptacje, ktérych szukaja.

Potrzeba tolerancji, by osiggnac wtasciwe tempa
podczas treningdw interwatowych i
wytrzymatosciowych.

Potrzeba tolerancji, by pobiec o 1 mile dalej niz dzien
wczesniej.

Potrzeba tolerancji, by biega¢ w upale, zimnie, wietrze.

| oczywiscie potrzeba tolerancji, by wyprzedzic rywala
na finiszu.

b

Adaptacje zachodzg poza strefg komfortu, dlatego
praktyka bycia na jej granicy moze by¢ ogromnie
korzystna.

Tolerancja jest rozwijana podczas treningu — poprzez
¢wiczenie wyzszych intensywnosci i budowanie
dystansu — i jest jednym z wielu powodow, dla ktérych
treningi wysokiej intensywnosci i wysokiej objetosci sg
konieczne dla optymalnych wynikow.



PEWNOSC SIEBIE

Bycie mentalnie silnym moze byc¢ roznicg miedzy wygrang a
przegrang: nie dawaj swoim rywalom zadnej przewagi,
watpigc w siebie. Badz pewny siebie. Wiara we wtasne
umiejetnosci daje ci znaczgcg przewage nad konkurencjg. Oto
kilka strategii, ktore warto wyprobowac.

Badz swoim wiasnym cheerleaderem. Mow do siebie, aby pozostad
skupionym podczas trudnej sesji treningowej. BgdZz swoim wewnetrznym

trenerem i znajdz pozytywne frazy oraz sposoby na przeksztatcanie
dyskomfortu.
»Badz silny”, ,Juz prawie jestes na szczycie tego podbiegu”, ,Masz
szczescie, ze mozesz to robic”, ,Badz ptynny”, ,,0ddychaj gteboko, rozluznij
sie”.

. o\
Eliminuj negatywne mysli. Zwrdo¢ uwage na to, co naturalnie pojawia
sie w twojej gtowie i jesli cos jest nieproduktywne, usun to. Czy zdarza i
sie myslec: ,Moje nogi sg martwe”, ,To jest do bani”, ,Nienawidze tego
treningu”?
Znajdz lepszg fraze i skup sie na efekcie, ktérego oczekujesz: stawaniu
sie szybszym, silniejszym, na swietnym samopoczuciu po biegu...
cokolwiek to jest, skieruj uwage na pozytywy, aby poczuc sie choc troche
1zej.

L -
Zaufaj swojemu treningowi. Kiedy wykonujesz prace, zobaczysz
efekty — wiec lepiej, zebys nie watpit w siebie. Jesli na linii startu
pojawia sie zwatpienie, czesto sqg to tylko nerwy. Zaufaj swojemu
treningowi. Masz wszystko, czego potrzeba, aby zmierzyc sie z tym,
co cie czeka.




