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CAPITOLUL UNU

BALANTA SUCCESULUI

Intotdeauna pare imposibil pana cand devine posibil

,Nimic din ce-i bun nu vine usor” este 0 mantrd pe care o spun deseori celor care isi
propun si treacd de o probd importantd. Imagineaza-{i atingerea unui scop ca pe
o calitorie pe un drum care pleacé de la punctul in care iti stabilesti obiectivul, adicd
vizualizarea scopului, pAna la punctul in care iti atingi cu succes telul, adicd finali-
zarea. Acest drum al succesului are la bazi multd munca. In aceasta carte voi detalia
calatoria pe drumul succesului inspre atingerea obiectivelor tale. Chiar daca acest
drum va urma ruta cea mai rapidd, nu putem nega: succesul nu poate exista fara
multd munca.

Primul si cel mai important pas pe drumul succesului tau este sd te dedici acestei
munci grele de a-ti atinge scopul. Din pacate, efortul si recompensa nu sunt direct
proportionale. Pe mdsura ce te apropii de propriul scop, va trebui sd muncesti tot mai
mult si mai mult pentru a face progrese. Aceasta lege a recompenselor scdzute limi-
teazi deseori performanta si, intr-un final, succesul. Pe de altd parte, cu cat muncesti
mai mult, cu att este mai mare recompensa. Asa cd nu lasa teama de multa munca sa
te opreasci din a face primul pas si a te dedica unei provocari, ci ia in calcul ca nu vei
obtine nimic fard muncd serioasa.

Odati ce am stabilit conditia absolut necesard de a munci din greu pentru a obtine
succesul, trebuie si iei in calcul alti factori care te pot impiedica. Aceste obstacole in
calea succesului influenteazi fiecare pas al cilétoriei tale pe drumul succesului de la
vizualizare la finalizare. Limitele sunt aceleasi in fiecare aspect al vietii si ne afecteazi
pe toti intr-o masura diferitd. De exemplu, limitele pentru atletii de performanta sunt
exact aceleasi cu limitele oricui isi asuma si depaseascd o provocare majord. Barierele
pe care trebuie si le depdseasci sportivii la olimpiade, pentru a deveni campioni, sunt
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bariere pe care si tu trebuie s3 le depdsesti, fie ci incerci si sldbesti, sd devii mai sani-
tos, sd-ti maresti productivitatea sau s treci inot Canalul Manecii.

Obstacolele care stau in calea atingerii succesului pot fi impértite in patru domenii:
Corp, Minte, Obstacole tehnice $i Mediu. Este important si ne amintim ci aceste
obstacole in calea succesului sunt, in principiu, bariere ce stau in calea performantei
care pot fi negociate. Creand solutii vei reusi sd depasesti obstacolele si si atingi succe-
sul, sd ajungi la cuvintele celei mai importante mantre ale mele: ,Totul este posibil!”

Pana la finalul acestui capitol vei reusi sa intelegi urmitoarele:

» Legea recompenselor scizute

 Muntele succesului

» Limitele performantei atletice umane

» Cei patru factori-cheie care limiteaz performanta:
o Corpul (Sinele fizic)
© Mintea (Sinele psihic)
o Obstacolele tehnice
o Mediul

+ Cum I-a ajutat tehnologia pe James Wood si treacd inot Canalul Ménecii (moment
de provocare)

» Barierele din calea succesului

« Balanta succesului

» Cum crearea de solutii pentru nivelurile de performanta a ficut posibili traver-
sarea inot a Canalului Ménecii din programul Aceastd dimineatd (moment de
provocare)

In fiecare dintre capitolele acestei cirti 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 si Comic Relief,
precum si 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 cdrti este MULTA MUNCA. Nimic din ce-i bun nu vine usor si, prin urmare,
trebuie sd fii pregitit s3 investesti efortul necesar pentru a avea succes. Imi place sa
folosesc analogia cu un cont personal la ,,Banca fericirii” Munca este suma din contul
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t3u la Banca fericirii, pe care o poti retrage mai tarziu pe drumul spre succes. Cand
mvestesti timp, efort sau resurse intr-o provocare, noteaza-ti ce ai investit. Ai putea sa
ti pur si simplu minte in ce consta investitia ta, dar eu iti sugerez s o notezi si sa-ti
calculezi periodic investitia totald. Aceasta contabilitate nu este nicidecum enervants,
¢l un mod fantastic de a-ti monitoriza progresul, ceea ce poate reprezenta un benefi-
ciu extraordinar si o motivatie pentru eforturile tale.

In sport existi o varietate de sisteme diferite care cuantificd volumul antrenamen-
telor. Acestea tin cont de cat de lung si cit de greu este antrenamentul atletului. Iti
poti construi propriul sistem de mésurare a investitiei pentru fiecare factor determi-
nant al succesului (vezi Capitolul 3 - Roata succesului). De exemplu, daca provocarea
ta este sa-{i gestionezi greutatea, poti folosi urmatorul plan de investitii pentru acti-

vitate fizica:

Investitie: durata exercitiului x intensitate (greu = 5 puncte; moderat = 3 puncte;

usor = 1 punct)

Deci, de exemplu, daci faci trei plimbari usoare de 30 de minute si doud alergari
grele de 20 de minute pe sdptimana, vei investi astfel:

Trei plimbari usoare de 30 de minute = 3 x (30 x 1) = 90 puncte
Doua alergari grele de 20 de minute = 2 x (20 x 5) = 200 puncte
Investitie totald pe saptdména = 200 + 90 = 290 puncte

Cu cét investesti mai mult in contul tdu din Banca fericirii, cu alte cuvinte cu cét
muncesti mai mult, cu atat va fi mai mare fericirea pe care o vei simti pe parcursul
provocarii. Acest lucru este cu atat mai important in acele momente grele cand incre-
derea, devotamentul si motivatia ta (vezi mai multe in Capitolul 4 - Mintea succesului)
vor fi greu incercate. Nu uita, munca multd este esentiald pentru a avea succes. Cu
toate acestea, tocmai aceastd munca investita cu intelepciune in contul tau din Banca
fericirii te va sustine in provocarea ta si iti va optimiza obtinerea succesului.

LEGEA RECOMPENSELOR SCAZUTE

Existd o regula simplé ciAnd vine vorba de cresterea performantelor: cu cat devii mai
bun, cu atét trebuie sd muncesti mai mult ca sd devii si mai bun. Relatia dintre cres-
terea performantei si efort nu este una direct proportionala. Cele mai mari progrese
apar in primele faze, urmate de recompense scazute pentru munca ta pe masurd ce
progresezi. Aceasta este ,legea recompenselor scazute”
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Aceastd lege se aplici la fiecare aspect al vietii. Gandeste-te la curele de slibire.
Este usor s slabesti in primele cateva saptamani - kilogramele par si dispara de la
sine fdrd prea mult efort si cu putine schimbiri in stilul de viatd (dieta si activitate
fizicd). Din picate, sciderea dramatici initiald in greutate nu continua si devine tot
mai greu sd dai jos kilogramele. Pentru a continua si slabesti, trebuie sa muncesti
tot mai mult, sa faci schimbiri semnificative in alimentatie i in activitatea fizica.
Acesta este invariabil punctul in care esueazi majoritatea celor care vor si slibeasci
$i sd-si mentina greutatea ideald in timp.

Scéderile mari in greutate, la fel ca si marile progrese in performanta fizica, dau
rezultate foarte bune in primele etape. Cu toate acestea, pe mdsurd ce devine tot mai
greu sa-ti atingi obiectivele, esti in pericol sa-ti pierzi increderea, motivatia si devota-
mentul. Acesta este motivul pentru care majoritatea curelor de slabire tin doar sase
péna la doisprezece saptdmani si planurile ficute de Anul Nou sunt lasate baltd ina-
inte de venirea priméaverii! Nu uita ci va trebui si continui si muncesti si cd aceasta
te va tine pe drumul spre succes, pana la atingerea scopului pe care ti I-ai propus.
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Legea recompenselor scizute,
Beneficiile rapide pe termen scurt sunt
urmate de progrese mai lente in perfor-
mantd, in ciuda efortului mai mare investit.

bhip il e Spre final, cand atingi performanta necesars
BENEFICIIMODERATE pentru atingerea scopului tau, beneficiile
PETERMEN MEDIU B o

pe termen lung necesitd o investitie

semnificativ mai mare de efort pe parcursul
unei perioade de timp mult mai mari.

PERFORMANTA

EFORT $I TIMP

MUNTELE SUCCESULUI

Inarmat cu intelegerea legii recompenselor scizute, esti acum mai pregitit sa-ti pla-
nifici calatoria pe drumul succesului. Imagineazd-ti atingerea scopului tiu ca pe un
drum lung prin munti, in care primele etape sunt parcurgerea campiei ce duce spre
deal, inainte de marea urcare spre varf. Vei cilitori pe distante lungi ficand progrese
majore in performanta ta pe drumul prin campie cu eforturi limitate. Pe masuri ce
ajungi la deal va trebui si depui un efort tot mai mare pentru a continua si-ti
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imbunititesti performanta. Cu toate acestea, doar dupa ce vei fi ajuns la drumul de
munte, aproape de atingerea obiectivului tdu, va trebui sa muncesti semnificativ mai
mult, ficind progrese mult mai mici in provocarea cireia te-ai dedicat. Succesul poate
pérea aproape, dar incd mai ai de mers. O greseala frecventd este subestimarea ampli-
tudinii ultimilor céativa pasi.

In loc sd apuci drumul direct in sus pe munte, va trebui aproape sigur si urmezi
un drum serpuit plin de serpentine, pentru a traversa pasajele mai abrupte si pentru
a te asigura ci iti imbunitétesti in continuare performantele. Aceasta duce la un pro-
gres lent, in ciuda efortului tdu semnificativ. Este important sa-ti planifici drumul
inainte de cilitorie in sensul ca trebuie sa intelegi cAta munca este necesara i sd rimai
focalizat pe atingerea scopului tu cand incepe si-i fie greu. Cu toate acestea, este de
asemenea important si nu uiti ca i cele mai bune planuri trebuie ajustate cand apar
informatii noi.
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Muntele succesului.

Progresele din primele etape sunt rapide si
necesita eforturi limitate de-a lungul
drumului ce traverseaza campia, ceea ce
duce la un progres mai lent pe deal,
terminand cu un ritm mult mai scdzut pe
drumurile de munte ce duc spre obtinerea
succesului.

LIMITELE PERFORMANTEI ATLETICE UMANE

In fiecare capitol din aceasta carte voi face referiri stiintifice pentru a putea explica si
sustine anumite concepte-cheie. Sper cd ma veti insoti in aceste incursiuni rapide
in domeniul care mi-a ghidat gindirea in ultimii treizeci de ani. In egala masura, sper
ca le veti gési interesante si informative.
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