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Gandeste
pe termen lung

lergarea seamana mult cu viata, doar ca la o scara mai
redusa.

Multi dintre noi suntem atrasi de alergare, pentru
ca ne ofera situatii clare intr-un interval de timp scurt,
inclusiv posibilitatea si experimentim multe dintre dificultitile si pro-
vocarile cu care ne confruntam in viatad. Poate fi o modalitate fara mize
riscante de a exersa modul in care raspundem la esecuri si adversitati.

Alergarea poate oferi astfel posibilitatea de a ne pune la munca ,, mus-
chii disconfortului®,

Cand Zoé si partenerul ei, T], au demarat afacerea de antre-
nament pentru rezistenta fizica, au decis sa 0 numeasca Microcosm
Coaching, pentru a aminti astfel ca alergarea e o activitate relativ si-
gurd ce te poate ajuta si treci cu bine peste provocarile vietii. Un mi-
crocosmos este o comunitate, un loc sau o situatie care inglobeaza
in miniatura caracteristicile a ceva mai mare. Prin intermediul vic-
toriilor si al infrangerilor, al suisurilor sau al perioadelor de stagnare,
alergarea oferda o modalitate de a exersa valori fundamentale - pre-
cum curajul, apartenenta la o comunitate sau grija de sine - intr-un
cadru restrans, inainte de a le aplica in contexte complexe, ce au po-
tentialul sd ne ingenuncheze. Momentele dificile, tristetea si du-
rerea fac parte din viata la fel de mult precum fericirea, bucuria si
entuziasmul.

Se poate sa divortati, si ratati o promovare doritd sau si se in-
tample ceva care va reaminteste traume din copildrie. Astfel de mo-
mente sunt dureroase, mai ales daca nu suntem obisnuiti sa facem
fata adversitatilor. Alergarea ne poate invata cum sa ,navigaim“ prin
toate intamplirile vietii si s ne dim seama ca suntem capabili s su-
pravietuim si chiar sa castigdim din momente care la inceput par a fi
imposibil de depdsit. Lucrurile in viatd merg cind prost, cind bine.
Intotdeauna putem si trecem de la o situatie la alta si sd crestem. Daca
am depasit lucruri dificile o datd, o vom face din nou.
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Alergarea ne invatd cum sd trecem peste esecuri si peste mo-
ment de stagnare. Desi o mare parte din viatd ne-o petrecem intr-un
confort relativ, traiectoria succesului nu e niciodati o linie dreapti,
nici pentru relatii, nici pentru cariera sau evolutia personala. Problema
este ca traim intr-o lume ce ne spune ca progresul si cresterea ar tre-
bui si fie rapide, distractive si usor de atins. Dacad nu reusim s reali-
zdam din prima incercare ceea ce ne-am propus - oh, si si facem si pard
ca nu am depus niciun efort - atunci credem ca ceva este gresit. Uneori
putem simti ¢ nici nu meritd sa incercam, pentru ca toti ceilalti pro-
greseaza si se dezvolta mult mai repede decat noi. Te intrebi ce poti
sd faci cind unii discutd inteligent si elocvent despre lucruri legate de
alergare (fie pe pista, fie pe un traseu montan) sau de ceva de la birou,
iar victoriile lor par si vind atat de usor?

Alergarea ne ajuta sa depasim astfel de situatii cind manifestam
sindromul impostorului, ajutindu-ne totodati si abordam o crestere
lentd si misuratd pe perioade lungi de timp. Prin alergare invatim ca
perfectionarea necesita timp. Sigur, vor exista momente de cotitura
care ne fac sa ne dorim mai mult - dar, de cele mai multe ori, progresul
in alergare (ca si in viata) este lent si invatim si acceptim ca evolutia
este mai importanta decit rezultatul final. S-ar putea sd ne ia ceva timp
sd invatam aceastd lectie dar, atunci cind ne-am ,insusit-o“, viata noas-
trd trece la un alt nivel.

Sportivii de elitd ar putea si munceascd ani de zile in incercarea
de a reduce citeva secunde din timpul de record personal. Muzicienii
ar putea sa aibd sute, dacd nu mii, de nopti nedormite pentru a-si per-
fectiona talentul, incercand sid devina celebri. Indiferent de obiectivul
sau demersul propus, progresul este rareori o traiectorie ascendentd ra-
pidi, asa cum este prezentati pe retelele de socializare. In timp ce se
tot vorbeste despre atingerea succesului peste noapte, in realitate acest
lucru se intampla rar.

Intreabd orice persoani pe care o admiri cum a ajuns acolo unde
este si iti va povesti despre anii de efort, sacrificiu si suferinta pe care
i-a investit in realizarile sale. Conform lui Michael Gervais, un psiho-
log specializat in studiul performante, putem controla doar trei lucruri:
abilititile pe care le avem, corpul nostru si mintea noastra. Iar asta lasa
multe altele la voia intamplarii si inseamna cd, adesea, nu putem forta
drumul citre succes.

Ce inseamna sd gandesti pe termen lung? Pe baza experientei
noastre ca antrenori, am viazut ca exista sportivi care adoptd o abor-
dare pe termen lung si altii care nu fac asta. Sd joci pe termen lung, sa
devii un alergator sustenabil, inseamna sa adopti o abordare diferita



fata de modul uzual de antrenament. Iar asta in-
seamna sd pui accent pe cresterea pe termen lung,
avand ca scop atingerea potentialului propriu
in detrimentul unui rezultat de moment. Antre-
namentul cu o abordare pe termen scurt este
asemanator cu traiul de la un salariu la altul. Func-
tioneazd pani cind crapd. Sa continui si faci an-
trenamente inconsistente este ca si cum ai vrea
sa scoti de pe card mai multi bani decit ai. Nu se
poate. Iar, in cazul alergatorilor, asa ceva duce la
accidentiri sau la o stare de epuizare.

Sa crezi in potentialul tiu pe termen lung, ca
alergator, este una dintre cele mai curajoase alegeri
pe care le poti face. Daca pui, insa, prea mult accent pe o singura cursa

S& gandesti pe termen
lung, sa devii un alergat
sustenabil, inseamna sa
ai o altfel de abordare ¢
privire la antrenament.
Una care pune accent
pe cresterea pe termen
lung, avand ca scop
atingerea potentialului
detrimentul unui rezulta
de moment.

sau chiar pe un singur sezon competitional este ca si cum te-ai subes-
tima si aparent contraintuitiv, poate fi o modalitate de a te proteja de
vulnerabilitatea necesara pentru a-ti atinge potentialul. Atunci cind nu
suntem capabili sa apreciem pasii mici facuti pe parcurs, ne dam seama
cd realizdrile nu ne multumesc pe cat speram, asa ci ne propunem
obiective si mai mari. Si repetam acest ciclu. Acest instinct nu este ne- |
aparat rau; el tine de natura umana, dar sd ne lasim prada exclusiv lui
inseamni si mergem pe un drum plin de capcane, riscand sd ne dimi-
nudm increderea in noi insine §i sa regresiam la capitolul forma fizica.

Iti sund cunoscut? Si stii ¢a nu esti singurul. $i noi am fost in
acea situatie si existd o mare probabilitate sa ajungem din nou acolo.
Tridim intr-o lume care incurajeaza acest tip de gandire. Haideti sa ne
recuperdam povestea si sd alegem o cale diferitd. Este timpul sd explo-
ram cum putem face acest lucru.

Separa multumirea personala
de rezultate

c um putem urmadri obiective ambitioase in alergare, mentinand
in acelasi timp un sentiment sandtos de automultumire? E in re-
guld sd-ti doresti un anumit rezultat si sa depui efort pentru a-1 obtine.
Sunt foarte putini alergitori care se antreneaza pentru o cursa fard sa
aibd vreo asteptare legata de rezultatul final. Suntem alergatori; ne de-
dicam sportului pe carel iubim, facem sacrificii pentru asta, ba chiar
sunt si altii care fac sacrificii pentru noi. Nu putem si nu petrecem
multe ore gindindu-ne cum va ardta ziua cursei. Dar probleme apar
atunci cand avem o unicd perspectiva cu privire la o anumita cursa,
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in loc sa vedem acest lucru ca pe o pagina din cartea pe care o scriem
despre vietile noastre.

PAREREA LUI ZOE

Obisnuiam sa-mi conditionez starea de multumire per-
sonald de rezultatele la cursele de alergare pe trasee montane.
Dupd ce am castigat prima mea cursé de trail (pe teren acci-
dentat), un modest concurs local pe distanta de 10 km, gustul
succesului si feedback-ul primit de la altii m-auincurajat. Asa
ca am alergat apoi un maraton. Apoi un ultramaraton. Apoi un
ultframaraton si mai lung. Cu cat evenimentul era mai mare, cu
atat primeam mai multe laude. Dar cu atat mai mult crestea
teama mea inainte de concurs.

In zilele si séptadmanile dinaintea cursei trdiam o anxietate
coplesitoare, temandu-ma de rezultatul pe care |-as fi obtinut.
Nu puteam s ma antfrenez cu seriozitate, pentru cd ma gan-
deam ca trebuia sé inving concurenta ca sd-miinftaresc astfel
increderea de sine. Cand nu puteam sa dorm, analizam rezulta-
tele la curse ale competitorilor mei, cutand dovezi c& nu mai ri-
dicam la nivelul lor. Credeam c@ aveam nevoie de acea presiune
ca sa concurez bine la curse si cd, daca as fi slabit controlul, nu
as fi putut fine pasul. Insecuritatea aceea era in avantajul meu,
nu-i asa? Mi-am asumat ideea falsa ca de rezistenta mea min-
tald depindea capacitatea de a depdsi durerea — atat cea psi-
hicd, cat si cea fizicd. Credeam ¢, daca as fi cedat si m-as fi
acceptat asa cum eram, as fi pierdut un avantaj competitiv.

Cand, in sfarsit, sosea ziua cursei, capacitatea mea de
a concura era diminuata de concenfrarea pe mentinerea res-
pectului de sine. Desi multe dintre concursuri mi-au facut pla-
cere, rezultatul — oricare ar fi fost acesta —conta cel mai mult,
dincolo de bucuria si sensul generate de alergare sau de ideea
apartenentei la o comunitate. In timpul cursei nu mé puteam
gandi decat cum s@ ajung mai repede la linia de sosire si ce va
insemna - pentru mine sau pentru ceilalti - timpul final pe carel
voi obtine.

Sad ma las dominatd de ideea de automultumire s-a do-
vedit o abordare gresitd nu doar in cursele de alergare, cisiin
viatd. De fiecare datd cand eram depdsité de un coleg alerga-
tor, luam asta ca pe o ofensa personald - o evaluare negativa a



ceea ce eram ca atlet si persoand. Ma gandeam: ,Nu sunt des-
tul de buna. Desigur ca ma depdseste; nu stiu de ce mai concu-
rez". Aceste ganduri negative ma fdceau s méa deconectez de
la competitie si in final s@ obtin un rezultat slab si sG am un sen-
timent de epuizare emotionald si de neimplicare.

Insd&, de cum am inceput sd lucrez cu un antrenor, am
inceput si dificilul proces de a separa respectul de sine de rezul-
tatele din concurs. A fost nevoie de o perioadd in care am aban-
donat doud curse dificile pentru a-mi schimba perspectiva.
Alergarea a devenit mai degrabd un exercitiuv de autocompati-
mire decat unul de autoevaluare negativa. Cand am reusit sa
ma antrenez cu o perspectivd mai pozitiva, totul a devenit mai
putin solicitant si stresant la nivel psihic, permitandu-mi sa ma
antrenez mai mult, sa alerg mai consecvent si sa trec peste zilele
proaste de antrenament sau de curse, totul fara niciun fel de
autocriticd. Am invatat cd, dacd faci fatd unei zile proaste, iti
vei permite ulterior s ai mai multe zile bune.

Pentru alergatorii care sunt competitivi, sentimentul de
inadecvare poate sd apard in diverse moduri. Unii dintre ei fac
asta pentru a-si dovedi valoarea personald, ceea ce poate duce
in final la supraantrenament sau epuizare din cauza unui volum
prea mare de efort sau a intensitdtii acestuia. In schimb, altii
ar putea avea parte de opusul acestei situatii. Alergatorii care
leagd prea mult rezultatele obtinute de stima de sine ar putea
evita unele competitii, de care altfel s-ar bucura, deoarece fie-
care anfrenament in grup sau cursa ii face sa-si puna la indoiala
valoarea personald.

Dacd percepi orice rezultat negativ ca pe un esec si, in
plus, acesta iti afecteazd increderea in sine, pe viitor ai putea
evita involuntar situatiile in care sa te confrunti cu esecul, la nivel
personal, profesional sau sportiv. S& ne oferim ,gratia” de a esua
si de a nu reusi pe deplin este extrem de important in proce-
sul de imbundatdtire, in orice domeniu —fie cd este vorba de aler-
gare, vorbitin public sau impletit subacvatic de cosuri. Daca iti
setezi asteptdri nesGndtoase in privinta unor obiective, in special
a celor strans legate de modul in care ne vedem locul in lume, nu
vei face decat sa-ti subminezi procesul de crestere si progres.

Alergdtorii care nu se concentreazd pe urmdrirea dezvol-
tarii personale si a progresului pe termen lung se inscriuv ade-
sea la o prima cursa care 1i entuziasmeaza si apoi sar de la un
obiectiv la altul, fara sa se gandeasca la cumiiinfluenteaza
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acest lucru. Alergatorii fara o abordare sustenabild risca sa
faca antrenamente intense, in fortd, dar la scurt timp sa se ac-
cidenteze sau sa-si epuizeze energia chiar inainte de marato-
nul sau cursa de frail la care vor sé participe. S-ar putea sa aibd
nevoie de sGptamani —sau chiar luniintregi — de frustrare inne-
bunitoare pentru a se vindeca dupa o accidentare, inainte de a
se lansa din nou intr-o serie nesustenabild de antrenamente. Si
apoi vor relua ciclul de greseli si suferinta.

Cand nu gandesti pe termen lung, poate fi dificil sG te mo-
tivezi fard a-ti planifica participarea la un anume eveniment.
Astfel, antrenamentele pot fi prea mult concentrate pe cerin-
tele specifice acelei curse, in detrimentul unei cresteri pe termen
lung, ca alergdtor si ca persoand. In astfel de situatii s-ar putea
sd includem in programul de pregdtire mai multe alergari lungi
sau urcari in pantd decat ar fi util sau séndatos, deoarece suntem
obsedati sd depdsim ce credem ca ar fi punctele slabe. Putem
ajunge chiarin situatia de ainclude sesiuni suplimentare de an-
trenament sau de a ignora planul initial, pretinzénd cé o facem
fard intentie sau doar intamplator, desi stim ca lucrurile nu stau
asa. Orice piedica poate pdarea o catastrofda. Orice pas inapoi,
oricat de mic, ne face sa intrdm intr-o fazda de regresie, dacd nu
avem o bazd serioasa de antrenament. S-ar putea chiar sa ne
spunem ca odatd ce ne indeplinim obiectivul de moment, vom
renunta la aceste comportamente. Numai ca acestea pot sa
dea dependentd si devin greu de oprit.

Alearga atent la context

S untem obisnuiti sa credem ci trebuie si punem multa presiune

pe noi pentru a incepe, urmadri si atinge obiectivele propuse, totul
cit mai repede posibil. Este o mentalitate pe termen scurt, de genul
ytrebuie si o fac acum®. Vedem sportivi la apogeul performantelor vor-
bind despre implicare totala, gisirea unei cii indiferent de obstacol. Si
atunci ajungem la concluzia ca, daca nu ne atingem obiectivele, de vina
ar fi lenea noastra sau o lipsa dezamagitoare de vointa. Directorii din
corporatii ne spun ca s-au chinuit mult ca s ajunga in pozitia respec-
tiva si cd, daca nu obtinem ce vrem, inseamna cd nu am incercat sufi-
cient de tare. Trebuie sd ne mobilizim, si dam tot ce avem mai bun si
sd demonstram cad vrem suficient de mult. Totul fard regrete.



