Sg sportowcy, ktorych historia wraca do cztowieka wtedy, gdy sam zaczyna robic¢ sie nerwowy przed startem.
Adam Matysz dziata u mnie wiasnie tak. Nie dlatego, ze kazdy z nas skoczy kiedys na podobng odlegtos¢, tylko
dlatego, ze jego droga do formy ma w sobie co$ bardzo ,przyziemnego”. Ksigzka o Adamie Matyszu, nawet jesli
jest napisana biograficznie, w praktyce staje sie podrecznikiem psychiki, organizacji i powtarzalnej pracy. | to jest

wazne, bo wyzwania sportowe prawie nigdy nie wygrywa tylko talent.

Kiedy czytam fragmenty biografia adama matysza w podobnych ujeciach, wracam do mysli, ze w skokach
narciarskich réznica miedzy ,jakos$ to bedzie” a konkretnym rezultatem rozgrywa sie w szczegdtach. W decyzjach,
ktore zawodnik podejmuje dzien po dniu. W tym, jak reaguje na techniczne drobnostki, na pogode, na nacisk
otoczenia i na wiasne wahania formy. A jedli przeniesiemy to na amatora, rekreanta, zawodnika w rozgrywkach
lokalnych, osobe wracajacg do treningdw po przerwie, to nagle okazuje sie, ze mechanika przygotowania do

wyzwan jest podobna.

Dlaczego historia Matysza jest uzyteczna, nawet jesli nie skaczesz na
nartach

Wbrew pozorom nie chodzi o same skoki, cho¢ to one sa nosnikiem emocji. Chodzi o model dziatania. Skok
narciarski jest sportem, w ktorym ,chwila” na belce i w locie jest spektakularna, ale plan przygotowan jest
znacznie dtuzszy i bardziej przyziemny. W ksigzka o adamie matyszu czesto wybrzmiewa mysl, ze wynik to efekt

ciggtosci: treningdw, regeneracji, analizy, korekt oraz trzymania standardu, gdy jest ciezko.

Jesli miatbym opisac to z perspektywy kogos, kto nieraz widziat, jak sportowcy potrafig sie spali¢ od nadmiaru
nacisku, to ,wzdér Matysza" dziata, bo uczy rozdzielania dwoch rzeczy. Pierwsza to emocje zwigzane z startem.
Druga to praca, ktora da sie wykonac niezaleznie od tego, co dzieje sie w gtowie. Wyzwanie sportowe jest zwykle
wtedy, gdy pojawia sie presja i ryzyko oceny. Biografie pokazuja, ze sportowiec nie walczy z presja jako taka, tylko

buduje procedury, ktore presje oswajaja.

W praktyce oznacza to, ze mozesz mie¢ gorszy dzien i nadal wykonac¢ plan. Mozesz mie¢ gorszy trening i nadal
wréci¢ do rytmu. Mozesz nie zna¢ odpowiedzi na wszystkie pytania techniczne i nadal pracowaé nad tym, co ma
najwieksza dzwignie: regularnos¢, site podstaw, mobilnos¢, sen, wtasciwe tempo progresu. To brzmi banalnie, ale
w ksigzkach sportowych, takze tych, w ktérych adam matysz ksigzka jest o nim, te elementy nie sg opisane jako

slogany. Sg pokazane jako konsekwencja konkretnych wybordw.

Ksiazka jako trening: jak czytac, zeby wyciagnac wnioski dla siebie

Sa osoby, ktére czytaja biografie ,dla klimatu”. One dostaja emocje i wspomnienia, ale wnioski czesto rozmywaja
sie w czasie. Ja wole czytac sportowe zyciorysy jak materiat do warsztatu, nawet jesli autor skupia sie na historii.
Biografia adama matysza potrafi dac¢ konkret, jesli podejdziesz do niej w sposéb roboczy: nie tylko ,co sie stato”,

ale ,dlaczego to zadziatato” oraz ,jak to przetozy¢ na moja sytuacje”.

Pierwszy krok jest prosty, ale wymaga dyscypliny. Po kazdym rozdziale zadaje sobie trzy pytania: co w tej historii
bylo kontrolowalne, co byto losowe albo srodowiskowe i gdzie najtatwiej byto popetni¢ btad. W skokach
narciarskich srodowisko ma ogromne znaczenie, wiatr i warunki potrafig zmieni¢ wszystko. W innych sportach tez
jest cos podobnego. W biegach to nawierzchnia i pogoda, w kolarstwie zmeczenie w terenie i profil trasy, w
sportach zespotowych uktad rywali i tempo gry. Najwazniejsze jest to, ze nie masz wptywu na wszystko, ale masz

wptyw na reakcje i przygotowanie.



Drugi krok to ,przettumaczenie” na wtasne jednostki czasu. Matysz w trakcie sezonu pracuje cyklami. Ty tez
pracujesz cyklami, choéby w mikroskali tygodnia. Jesli w ksigzce widzisz, ze po trudnym okresie wraca
koncentracja na podstawach, to u ciebie odpowiednikiem nie bedzie nagle skokowy trening techniczny, tylko

powrot do stabilnych filarow: konkretnych bodzcow, rozsadnej objetosci i planu regeneracji.

Trzeci krok to sprawdzenie, czy wnioski nie sa zbyt ogdlne. Sportowa praktyka nauczyta mnie, ze to, co brzmi
.madrze”, moze nie dziata¢, jesli nie da sie tego wykona¢ w czterdziestu pieciu minutach w tygodniu. Jesli po
lekturze nie wiesz, co robisz w kolejnym tygodniu, to znaczy, ze lekcja zostata uchwycona w emocjach, a nie w

decyzjach.

Presja, btedy i powrot do pracy: lekcje, ktore wchodza pod skore

Wyzwaniem sportowym czesto nie jest sam trening. Wyzwanie zaczyna sie wtedy, gdy cos$ idzie nie tak, a ty masz
czas na analize i jednoczesnie pojawia sie oczekiwanie. W ksigzce o Adamie Matyszu watek presji mozna czytac
jako opowies¢ o radzeniu sobie z oceng, ale dla mnie to przede wszystkim nauka zarzadzania wiasnym tempem

frustracji.

Jest taka kategoria btedow, ktéra pojawia sie u wielu sportowcéow: ,zbyt szybka zmiana wszystkiego”. Kiedy wynik
siada, cztowiek zaczyna szarpac technika, przebudowuje program, doktada intensywnosci, skraca rozgrzewke, a
potem zdziwienie, ze organizm i tak jest w trybie obronnym. W skokach zmiana zbyt wielu rzeczy naraz moze
rozjecha¢ czucie oraz rytm. W innych dyscyplinach podobny efekt robi nadmiar korekt, zwtaszcza jesli brakuje

czasu na adaptacje.

Dlatego jedna z najwazniejszych rzeczy, ktére wyciggam z takich historii, to zasada iteracji. Najpierw jedna
zmiana, najlepiej taka, ktéra da sie monitorowac. Potem czas na efekt. Jesli nie ma poprawy, wracasz i szukasz
nastepnej dzwigni. W treningu amatorskim to oznacza, ze nie warto poprawiac¢ naraz chwytu, ustawienia, stroju,
butdw i wszystkiego wokot startu. Lepiej wybra¢ jeden aspekt i testowa¢ go w kontrolowanych warunkach, na

przyktad na treningu w tym samym tempie, podobnym terenie i podobnej porze dnia.

Plan przygotowan: z czego zbudowa¢ wyzwanie, zeby nie zgina¢ pod
ambicja

Wiele oséb mysli, ze przygotowanie do wyzwania to dodanie treningu. Czesto prawda jest odwrotna:
przygotowanie to odjecie chaosu. Gdy probujesz ,zrobi¢ wynik”, mozesz wpasé w spirale, gdzie trening miesza sie

z przestymulowaniem, a regeneracja staje sie dodatkiem, nie fundamentem.

Kiedy opieram sie na podejsciu, ktére przewija sie w biografiach podobnych do biografia adama matysza, widze
staty motyw: stabilnos¢ rytmu. Nie chodzi o sztywnos¢, tylko o powtarzalne zasady. W mojej praktyce najlepiej
dziata takie myslenie: trening to bodziec, sen to reset, a analiza to korekta. Jesli ktérys element znika, catosc¢ robi

sie przypadkowa.

Wyzwanie sportowe ma tez wymiar organizacyjny. Dobra forma nie bierze sie z powietrza. Bierze sie z planowania
dni, kiedy masz realny dostep do treningu, oraz z tego, co robisz z dniami bez treningu, zeby one nie zjadaty
energii. Tu wchodzi jedzenie, nawodnienie, praca, stres rodzinny, obowigzki. W biografiach sportowcéw czesto

pojawiaja sie wzmianki o tym, jak trudne bywa pogodzenie réznych sfer. To nie jest tylko tto. To czesc gry.

Ponizej masz krétka checkliste, ktora u mnie sprawdza sie, gdy zbliza sie trudniejszy start albo gdy czujesz, ze

,robisz wszystko naraz".



* Wybierz jeden cel mierzalny na poziomie tygodnia (np. Liczba jednostek, srednie tetno w okreslonym

przedziale, czas w sitowni w zakresie).
* Ustal okno regeneracji, realnie wykonalne (np. Dwa dni Izejsze lub jeden petny odpoczynek co tydzien).
® Przygotuj plan na gorszy dzien, nie na lepszy (co robisz, gdy nie masz energii, a start jest za tydzien).
e Zadbaj o sen, bo jest najszybszym ,waskim gardtem” (jesli Spisz mniej, natychmiast spada jakos¢ adaptacji).

® Zapisuj najwazniejsze obserwacje po treningach (RPE, jakos$¢ snu, odczucia, drobne sygnaty bolowe).

To nie jest magiczna recepta. To utozenie kilku elementéw tak, zeby twoje przygotowanie nie rozpadto sie przy

pierwszym podmuchu stresu.

Technika i ciato: korekty, ktore maja sens, oraz te, ktoére tylko
podkrecaja lek

Biografie sportowe czesto pokazuja, ze technika nie jest ,jednym ustawieniem”. To raczej system powigzan:
ustawienie ciata, czucie, timing, a do tego mentalne zaufanie do ruchu. W skokach to szczegdlnie wyrazne, bo

kazdy element zmienia reakcje na lot i [adowanie.

W twoim sporcie moze by¢ podobnie. Jesli na przyktad biegasz i prébujesz jednoczesnie poprawi¢ dtugos¢ kroku,
kadencje, pozycje tutowia i sposdb ladowania, mozesz w krotkim czasie pogorszy¢ ekonomie ruchu. Jesli situjesz
sie z technika, a do tego dokfadacie objetos¢, w koncu pojawia sie ztos¢, frustracja i dryf jakosci. Wtedy nie

korygujesz techniki, tylko uczysz sie paniki.

Co z tym robi¢? Moja praktyka jest taka, ze korekta techniczna ma sens wtedy, gdy masz kontrole nad bodzcem i
czasem. Najpierw test w treningu, potem ocena. Dobrze jest tez pilnowaé, zeby korekta nie weszta w tryb
.przestaje czud”. Jesli twoje czucie ciata jest mocno rozregulowane, to w pierwszej kolejnosci potrzebujesz

stabilizacji, a nie kolejnej zmiany.

W tym miejscu ksigzka o adamie matyszu bywa bardzo pomocna psychologicznie. Bo daje przyktad, jak wyglada
dtugie uczenie sig, a nie jednorazowa ,naprawa”. Trudne momenty w sportach wyczynowych nie sa krotkim
epizodem, tylko etapem, z ktérego trzeba wyjs¢ metoda matych krokéw. W twoim zyciu moze to by¢ réwnie
proste: maty btad techniczny naprawiasz dtugo, ale konsekwencja ma sens. To dziata, bo ciato lubi

przewidywalnosc.

Sezon i cykle: jak nie przygotowac sie na za mocno, za wczesnie

Nie lubie dzieli¢ ludzi na tych, co ,nie éwicza"” i ,¢wiczag za duzo”. W rzeczywistosci wiekszos¢ bteddw bierze sie z
braku cyklicznosci. Wyzwania sportowe pojawiajg sie adam matysz ksigzka w kalendarzu, ale organizm nie wie, ze

to ,tylko jeden weekend”. Jesli wejdziesz w intensywnos¢, zanim masz baze, bedziesz sie odbijaé¢ zamiast rosnad.

W skokach sezon to ztozony uktad bodzcow, a w ksiazkach sportowych czesto wida¢, ze przygotowania sa
prowadzone etapami. Nie wszystko jest najciezsze naraz. S3 momenty, w ktérych priorytetem jest stabilnos¢, sa
momenty, w ktorych wchodzisz w wieksze obcigzenia, i s momenty, gdzie liczy sie utrzymanie formy, a nie

gonienie wyniku.

Dla amatora najprostszy podziat, jaki ma sens, to myslenie w cyklach tygodniowych. Jeden cykl moze by¢
zbudowany tak, ze objetos¢ stopniowo rosnie, a tydzien ,wygaszania” daje regeneracje i pozwala wrécié
silniejszym. Jesli zawsze konczysz tydzien na wysokim zmeczeniu, bedziesz dziata¢ na rezerwach, a wtedy nawet

dobra technika przestaje dziata¢, bo miesnie i uktad nerwowy nie maja juz czasu na adaptacje.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/adam-malysz-czlowiek-ktory-nauczyl-polske-wygrywac-sebastian-wajch/

Tu znowu przydaje sie biografia. Bo w takich opowiesciach sportowiec uczy sie przyjmowac zmiany, a nie je
zwalczac. Jesli czujesz, ze twoje przygotowanie ,wygrywa" zmeczenie, a nie trening, to jest sygnat, ze cykl wymaga

korekty, nie kolejnego ambitnego kroku.

Mentalna gotowos¢: jak walczy¢ z myslami tuz przed startem

O mentalu da sie pisac¢ dtugo, ale wole konkret. W sportach wyczynowych presja jest czesto planowana, to znaczy
pojawia sie w zawodach i w treningach kontrolowanych. Dla wielu oséb najtrudniejszy jest moment tuz przed
startem: przyspiesza oddech, pojawia sie napiecie w brzuchu albo w dtoniach, a gtowa probuje zaplanowac

wszystko naraz.

W ksigzkach, w ktérych pojawia sie adam matysz, watek mentalny mozna wyczytaé miedzy wierszami. To nie sa
gotowe techniki relaksu, raczej opowies¢ o tym, jak zawodnik trzyma standard. W praktyce standard to

sekwencja: rozgrzewka, przygotowanie sprzetu, rytuaty, wejscie w start, skupienie na tym, co zalezy od ciebie.

Ja stosuje proste podejscie: przed startem nie negocjuje z gtowa. Gdy pojawia sie lek, nie walcze z nim sitg woli.
Wracam do procedury. Jesli wiem, co mam zrobi¢ od momentu przyjazdu, przez rozgrzewke, az po rozruch, to lek
zostaje w roli tfa. Jesli natomiast caty czas ,rozmyslam”, procedura sie rozpada, a ty zaczynasz reagowac na

bodZce z zewnatrz.

Ponizej druga i ostatnia lista w tym artykule, bo to akurat zbidr krotkich rzeczy, ktére mozna od razu przetozyé na

praktyke.
® Powiedz sobie przed startem jedno zdanie o zadaniu, nie o wyniku (np. ,robie powtarzalng rozgrzewke i
kontroluje rytm”).
* Zrdb rozgrzewke wedtug statego schematu, nawet jesli czujesz, ze ,nie masz nastroju”.
® Ustaw uwage na jednym sygnale technicznym na kazde 5 do 10 minut wysitku.
* Przygotuj plan, co robisz, gdy warunki sie zmieniaja (pogoda, decyzja organizatora, opdznienia).

® Po treningu zanotuj tylko to, co pomoze w kolejnym, bez dopisywania dramatow.

To dziata, bo redukuje liczbe decyzji w momencie stresu. A w stresie decyzje sa najbardziej kosztowne.

Sprzet i przygotowanie logistyczne: rola detali, ktére nie brzmia
romantycznie

Kiedy kto$ czyta biografie sportowcow, tatwo pominac¢ logistyke. A potem w realnym zyciu okazuje sie, ze ten
.nudny” wymiar robi réznice. Nie chodzi o to, ze sprzet wygra z brakiem formy. Chodzi o to, ze sprzet i

organizacja obnizaja tarcie. A tarcie zjada energie.

W skokach sprzet, ustawienia i przygotowanie sg krytyczne, bo wahania wptywaja na bezpieczenstwo i czucie. W
innych sportach analogicznie: buty, dobdr nawierzchni, wtasciwe odzywienie w czasie przedstartowym, kontrola
czasu dojazdu, warunki w miejscu rozgrzewki. Czesto amator ma tyle stresu, ze sprzet staje sie dodatkowym

zrédtem napiecia. Wtedy warto zrobi¢ z niego temat spokojny: sprawdzi¢ wczesniej, przygotowaé, miec plan B.

W ksigzce o Adamie Matyszu mozesz nie dostac instrukgji ,jak pakowac torbe”. Zyskujesz natomiast perspektywe,
ze w sporcie wyczynowym nic nie jest przypadkowe. Nawet jesli w opowiesci to tylko fragment, to ogdlny
wniosek pozostaje ten sam. Gdy przygotowanie jest uporzadkowane, umyst ma mniej powodow, by uruchamiaé

chaos.



Co wybrac¢ na start: trening, czytanie i refleksja, czyli jak zbudowac¢
witasna , droge Matysza”

Czasem kto$ pyta mnie, czy lepiej najpierw utozyc¢ trening, a dopiero potem czytac biografie. Ja widze to inaczej.
Lektura moze uporzadkowac myslenie, ale nie zastapi planu. Najlepiej dziata kolejnos¢: dopracuj swoje podstawy,

a potem wykorzystaj biografie, zeby znalez¢ motywacje i logike dziatan.

Jesli planujesz wyzwanie sportowe w najblizszych tygodniach, to ksigzka o adamie matyszu moze sta¢ sie twoim
Justrem”. Sprawdzasz w niej, czy twoje postepowanie wyglada dojrzale. Czy rosniesz w rytmie, czy tylko gonisz.
Czy umiesz odpusci¢ na czas, czy zawsze chcesz ,przepchnaé” kolejny trening. Czy twoja analiza prowadzi do

korekty, czy tylko do samokrytyki.

Wazne jest tez, zeby nie popas¢ w mechaniczne kopiowanie. Mozesz wzigé z biografie styl podejscia, ale twoje
ciato i twoje okolicznosci sa inne. Jesli masz kontuzje, priorytet jest medyczny, nie psychologiczny. Jesli masz
prace i stres, sen moze by¢ ograniczony, wiec trzeba kreatywnie planowac regeneracje. Jesli nie masz dostepu do

trenera, musisz wzmocnic¢ obserwacje wtasne. To nie jest brak ambigji. To jest realizm.

Kréotka mapa dziatania na najblizsze 30 dni

Jesli chcesz potraktowac te lekture i te historie jako impuls, zamiast inspiracji bez skutku, zréb sobie plan na
miesigc. Taki horyzont jest wystarczajgco krétki, zeby zobaczy¢ efekty i wprowadzi¢ korekty, a jednoczesnie na

tyle dtugi, zeby zmiany miaty szanse ,0sigsc¢".

Nie bede udawat, ze da sie utozy¢ jeden plan dla wszystkich. Wyzwaniem sportowym moze by¢ start biegowy,
sprawdzian sprawnosciowy, zawody klubowe w sportach zespotowych, powrét do treningéw po przerwie albo
przygotowanie do wymagajacego turnieju. Ale zasada jest wspdlna: w kazdej dyscyplinie masz cztery elementy,

ktére trzeba pouktadad, objetos¢, intensywnosé, regeneracje i techniczne nawyki.

“ -,
SPaRT
»
-
-

W tych 30 dniach najwazniejsze jest, zeby obserwowad, czy rosnie twoja zdolno$¢ do wykonania pracy, a nie tylko
twoja zdolno$¢ do przetrwania zmeczenia. Jesli czujesz, ze trening jest coraz ciezszy, a jednoczesnie jakos¢ ruchu
spada, to zwykle problemem jest zbyt szybkie tempo narastania obcigzen albo brak regeneracji. Wtedy zamiast

doktadac, trzeba zmienic strukture tygodnia.

A jesli trzymasz sie tego i czytasz w przerwach fragmenty, ktére pasuja do twojego momentu (na przyktad miejsca

w ktérych biografia pokazuje powroty do formy, prace z trudnymi okresami, weryfikacje podejscia), to tatwiej



zachowa¢ gtowe na karku. Adam matysz to nie instrukcja treningowa. To opowies¢ o konsekwencji. A

konsekwencja jest uniwersalna.

Na co uwazad, kiedy inspiracja zamienia sie w presje

Jest jedna putapka, o ktorej rzadko sie méwi. Inspiracja biografig potrafi zamieni¢ sie w presje. Cztowiek zaczyna
oczekiwac od siebie ,wyniku jak u bohatera”, czyli robi z wyzwania zadanie tozsamosciowe. Kiedy trening nie

idzie, sam siebie ocenia jako ,gorszego” zamiast oceniac plan i proces.

Wtedy wracaj do prostego rozdziatu: wynik to efekt, a trening to proces. Jesli robisz proces, masz prawo miec

gorsze dni. Jesli wcigz sabotujesz proces, to nie ma co udawag, ze to ,tylko czasowe”.

Wiasnie tu przydaje sie rozsadek z biografia adama matysza w tle: sportowiec ma swoje momenty stabsze,
zmienia otoczenie i strategie, uczy sie, jak nie rozsypac sie pod ciezarem. To nie jest romantyczne. To jest

realistyczne. | to realizm powinien cie chroni¢ przed gonieniem iluzji.

Jesli chcesz, moge podpowiedzied, jak dobraé ksigzke o adamie matyszu do twojego celu (np. Start biegowy,
powrdt po przerwie, przygotowania do zaje¢ na sprawnosci). Napisz, jaki sport trenujesz i jakie wyzwanie masz w
kalendarzu.



