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CAPITOLUL UNU

BALANTA SUCCESULUI
intotdeauna pare imposibil pana cdnd devine posibil

,,Nimic din ce-i bun nu vine ugor" este o mantrd pe care o spun deseori celor care igi

propun si treac[ de o probi important[. Imagineazi-fi atingerea unui scop ca pe

o cilitorie pe un drum care pleaci de la punctul in care ifi stabileqti obiectir,rrl, adicl

viztralizarea scopului, pinl la punctul in care ili atingi cu succes lelul, adicl finali-

zarea. Acest drum al succesului arelabazd multi muncl. in aceastl carte voi detalia

cllltoria pe drumul succesului inspre atingerea obiectivelor tale. Chiar dac[ acest

drum va urma ruta cea mai rapid[, nu putem nega: succesul nu poate exista fhri
mult[ munci.

Primul gi cel mai important pas pe drumul succesului tiu este si te dedici acestei

munci grele de a-!i atinge scopul. Din picate, efortul gi recompensa nu sunt direct

proporlionale. Pe m[suri ce te apropii de propriul scop, va trebui si muncegti tot mai

mult gi mai mult pentru a face progrese. Aceast[ lege a recompenselor scizute limi-

teazd deseori performanfa Ei, intr-un final, succesul. Pe de altl parte, cu cit munceqti

mai mult, cu atit este mai mare recompensa. Aga c[ nu lisa teama de multl munci si

te opreasci din a face primul pas gi a te dedica unei provociri, ci ia in calcul ci nu vei

obflne nimic ftri munci serioasi.

Odatl ce am stabilit condilia absolut necesari de a munci din greu pentru a ob\ine

succesul, trebuie s[ iei in calcul alli factori care te pot impiedica. Aceste obstacole in

calea succesului influenleazd fi,ecare pas al cilltoriei tale pe drumul succesului de la

yiztalizarelafrnalizare. Limitele sunt aceleaEi in fiecare aspect al viefii gi ne afecteaz[

pe tofi lntr-o misuri diferiti. De exemplu,limitele pentru atlelii de performanli sunt

exact aceleagi cu limitele oricui igi asumi s[ depdEeascl o provocare majori. Barierele

pe care trebuie si le depigeasci sportivii la olimpiade, pentru a deveni campioni, sunt
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bariere pe care 9i tu trebuie sd le depdgegti, fie ci incerci sd sldbegti, si devii mai sinr-
tos, si-!i miregti productivitatea sau sd treci inot canalul Mdnecii.

obstacolele care stau in calea atingerii succesului pot fi imp[rfite in patru domenii:
corp, Minte, obstacole tehnice gi Mediu. Este important si ne amintim ci aceste
obstacole in calea succesului sunt, in principiu, bariere ce stau in calea performanlei
care pot fi negociate. CreAnd solufii vei reugi sI depigeEti obstacolele gi si atingi succe-
sul, sd. ajungi la cuvintele celei mai importante mantre ale mele: ,,Tbtul este posibil!,,

Pdni la finalul acestui capitor vei reugi si inferegi urmitoarele:
. Legea recompenselor scizute
. Muntele succesului
. Limitele performantei atletice umane
. Cei patru factori-cheie care limiteazd performanta:

o Corpul (Sinele fizic)
o Mintea (Sinele psihic)
o Obstacolele tehnice
o Mediul

' Cum l-a ajutat tehnologia pe fames Wood si treacd inot Canalul Mdnecii (moment
de provocare)

. Barierele din calea succesului

. Balanla succesului

' Cum crearea de solulii pentru nivelurile de performan{i a ftcut posibili traver-
sarea inot a canalului MAnecii din programal Aceastd diminea{d (moment de
provocare)

in fiecare dintre capitolele acestei cirfi voi sublinia exemple ale provocirilor ex-
traordinare la care am fost privilegiat si iau parte de-a lungul anilor. Aceste provociri
includ evenimente importante in cadrul programelor Sport Relief gi comic Relief,
precum gi o varietate de provociri televizate, individuale si personale. in acest capitol,
provocirile se vor axa pe traversarea inot a canalului MAnecii.

BANCA FERICIRII

unul dintre ingredientele succesului care le transcende pe toate celelalte de-a lungul
acestei cirli este MULTA MUNCA. Nimic din ce-i bun nu vine ugor si, prin urmare,
trebuie sr fii pregdtit si investegti efortul necesar pentru a avea src.er. imi place si
folosesc analogia cu un cont personal la,,Banca fericirii'i Munca este suma din contul
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-:r-estesti timp, efort sau resurse intr-o provo cate, floteazl-fi ce ai investit. Ai putea sI
:ri pur qi simplu minte in ce const[ investi[ia ta, dar eu iti sugerez si o notezi gi s[-(i
:alculezi periodic investilia totali. Aceastl contabilitate nu este nicidecum enervantl,

;i un mod fantastic de a-fi monitoriza progresul, ceea ce poate reprezenta un benefi-

;u extraordinar gi o motivafie pentru eforturile tale.

in sport existi o yarietate de sisteme diferite care cuantificl volumul antrenamen-

:elor. Acestea tin cont de cAt de lung gi cAt de greu este antrenamentul atletului. i1i

roli construi propriul sistem de md'surare a investifiei pentru fi,ecare factor determi-

nant al succesului (vezi Capitolul3 - Roata succesului). De exemplu, dac[ provocarea

ta este si-fi gestionezi greutatea, pofi folosi urmitorul plan de investilii pentru acti-

ritate fizici:

Investilie: durata exerciliului x intensitate (greu = 5 puncte; moderat = 3 puncte;

ugor = i punct)

Deci, de exemplu, daci faci trei plimbiri ugoare de 30 de minute gi doui alergiri
grele de 20 de minute pe slptlminl, vei investi astfel:

Trei plimbiri ugoare de 30 de minute = 3 x (30 x 1) = 90 puncte

Dou[ alerglri grele de 20 de minute = 2 x (20 x 5) = 200 puncte

Investilie totali pe slptimAn[ = 200 + 90 = 290 puncte

Cu cAt investegti mai mult in contul tlu din Banca fericirii, cu alte cuvinte cu cdt

muncegti mai mult, cu atdt va fi mai mare fericirea pe care o vei sim{i pe parcursul

provocirii. Acest lucru este cu atAt mai important in acele momente grele cdnd incre-

derea, devotamentul qi motivalia ta(vezi mai multe in Capitolul4 - Mintea succesului)

vor fi greu incercate. Nu uita, munca multl este esenliali pentru a avea succes. Cu

toate acestea, tocmai aceastl muncd investiti cu inlelepciune in contul tlu din Banca

fericirii te va sustine in provocarea ta gi ili va optimiza obtinerea succesului.

LEGEA RECOMPENSELOR SCAZUTE

Existi o reguli simpli cAnd vine vorba de cregterea performanlelor: cu cAt devii mai

bun, cu atAt trebuie s[ muncegti mai mult ca si devii gi mai bun. Relafla dintre creg-

terea performanfei gi efort nu este una direct proporfionali. Cele mai mari progrese

apar in primele faze, trmate de recompense scizute pentru munca ta pe mlsur[ ce

progresezi. Aceasta este,,legea recompenselor sclzute".
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Aceastd lege se aplici la fiecare aspect al vie{ii. GAndegte-te la curele de slibire.
Este ugor si slibegti in primele citeva siptimdni - kilogramele par si dispard de la
sine ftr6 prea mult efort qi cu pufine schimbiri in stilul de via{d (dieta gi activitate
fizici+). Din picate, sciderea dramatici ini(iali in greutate nu continui si devine tot
mai greu si dai jos kilogramele. Pentru a continua si slibegti, trebuie si muncesti
tot mai mult, si faci schimbiri semnificative in alimenta{ie gi in activitat ea fizicd,.
Acesta este invariabil punctul in care egueazd majoritatea celor care yor s6 sllbeasci
gi si-gi menlini greutatea ideali in timp.

Sciderile mari in greutate, la fel ca gi marile progrese in performanla fizici, dau
rezultate foarte bune in primele etape. cu toate acestea, pe mrsuri ce devine tot mai
greu si-fi atingi obiectivele, egti in pericol sd-!i pierzi increderea, motivafia qi devota-
mentul. Acesta este motivul pentru care majoritatea curelor de slibire lin doar gase
pAni la doisprezece siptdmdni gi planurile fhcute de Anul Nou sunt lisate baltl ina-
inte de venirea primiverii! Nu uita ci va trebui sd continui si muncegti gi ci aceasta
te va tine pe drumul spre succes, pani ra atingerea scopurui pe care !i r-ai propus.

BAT ANIA SUCCESUTUT

legea recompenselor scizute.

Beneficiile rapide pe termen scurt sunt

urmate de progrese mai lente in perfor-

manle, in ciuda efortului mai mare investit.

Spre final, cdnd atingi performanla necesari

pentru atingerea scopului tiu, beneficiile

pe termen lung necesiti o investifie

semnificativ mai mare de efort pe parcursul

unei perioade de timp mult mai mari.

MUNTELE SUCCESULUI

Inarmat cu inlelegerea legii recompenselor scdzute, egti acum mai pregitit sd-(i pla_
nifici cilitoria pe drumul succesului. rmagineazri-li atingerea scopului tiu ca pe un
drum lung prin munfi, in care primele etape sunt parcurgerea cimpiei ce duce spre
deal, inainte de marea urcare spre vdrf. vei cilitori pe distan{e lungi fbcind progr.r.
majore in performanfa ta pe drumul prin cAmpie cu eforturi limitate. pe misuri ce
ajungi la deal va trebui si depui un efort tot mai mare pentru a continua sd-ti
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imbunitIlegti performanfa. Cu toate acestea, doar dupi ce vei fi ajuns la drumul de

munte, aproape de atingerea obiectivului t[u, va trebui si muncegti semnificativ mai

mult, flcAnd progrese mult mai mici in provocarea cireia te-ai dedicat. Succesul poate

pirea aproape, dar inci mai ai de mers. O gregeali frecventi este subestimarea ampli-

tudinii ultimilor cdgiva paqi.

in loc s[ apuci drumul direct in sus pe munte, va trebui aproape sigur si urmezi

un drum gerpuit plin de serpentine, pentru a traversa pasajele mai abrupte gi pentru

a te asigura cI ifi imbun[tilegti in continuare performan(ele. Aceasta duce la un pro-

gres lent, in ciuda efortului tiu semnificativ. Este important si-!i planifici drumul

inainte de cildtorie in sensul ci trebuie si infelegi cdti munci este necesari gi si rimdi

iocalizatpe atingerea scopului tiu cind lncepe si-[i fie greu. Cu toate acestea, este de

asemenea important s[ nu uifi ci Ei cele mai bune planuri trebuie ajustate cAnd apar

informafii noi.

AIINGE IMPOSIBII.UT

lluntele succesului.

Progresele din primele etape sunt rapide;i

necesiti eforturi limitate de-a lungul

drumului ce traverseazi cdmpia, ceea ce

duce la un progres mai lent pe deal,

terminind cu un ritm mult mai scizut pe

drumurile de munte ce duc spre oblinerea

succesului.

LIMITELE PERFORMANTEI ATLETICE UMANE

in fiecare capitol din aceasti carte voi face referiri gtiinlifice pentru a putea explica gi

susfine anumite concepte-cheie. Sper ci mi vefi insoli in aceste incursiuni rapide

in domeniul care mi-a ghidat gdndirea in ultimii treizecide ani. in egald misuri, sper

ci Ie veli glsi interesante gi informative.
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