

        

            

                

            

        




„Piłkarzu, jeśli miałbyś przeczytać tylko jedną książkę w swoim życiu - powinna być nią pozycja „Przebudzony Piłkarz”. Ta książka odmieni już na zawsze Twoją całą karierę piłkarską”.
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Dla mojego brata, Rafała. Zawsze byłeś dla mnie inspiracją. Dziękuję Ci za ogromną pomoc i zaszczepienie piłkarskiej pasji w moim życiu. Kocham Cię, bracie i pamiętaj, że zawsze możesz na mnie liczyć!


 


Dla mojej cudownej narzeczonej, Ani. Dedykacja na jednej książce to za mało. Kochanie jesteśmy już ze sobą 8 lat, a ja z dnia na dzień kocham Cię jeszcze bardziej. Dziękuję za największe wsparcie jakim nieustannie mnie obdarzasz, Bez Twojej pomocy nie powstałaby żadna z moich 6 książek. Kocham Cię nad życie i każdego dnia zaskakujesz mnie coraz bardziej. Dziękuję za wszystko, moja najlepsza Trenerko Mentalna!


 


Dla Ciebie, drogi Piłkarzu! Wszystko zaczyna się od wizji, od tego pierwszego drobnego kroku. Wiedz, że możesz osiągnąć wszystko, czego tylko zapragniesz, dzięki Twojemu cudownemu umysłowi. Ta książka została napisana z myślą o Tobie oraz z wielkim pragnieniem osiągnięcia przez Ciebie sukcesu. Życzę Ci z całego serca, żeby ta książka stała się mentalnym pomostem pomiędzy Tobą, a Twoim spektakularnym sukcesem piłkarskim. Zawsze walcz o swoje marzenia, nieustannie pamiętając, że na nie zasługujesz!




 


Misja książki


 


 


Celem tej książki jest przebudzenie 100 000 zawodników w Polsce i na świecie. Tak, by Futbol mógł stać się nie tylko pasją ale całym życiem, które doprowadzi Cię do absolutnego sukcesu, realizacji największych marzeń i cudownego życia. „Przebudzenie” - oznacza pełną świadomość w osią- ganiu piłkarskiego sukcesu. Bez wiedzy bowiem, nie ma mowy o sukcesie. Poprzez Trening Mentalny wiesz jak działać, tak jak najlepsi. Możesz wtedy osiągać szczyt swoich piłkarskich marzeń. Jestem przekonany całym sobą, że dzięki tej książce pokochasz potęgę płynącą z Treningu Mentalnego, dołączysz do drużyny Przebudzonych Piłkarzy i zmaterializujesz swój Piłkarski sukces.
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Czujesz to całym sobą. Duma, przepełniające szczęście. Czujesz atmosferę wielkiego stadionu. Jesteś na samym środku idealnie przystrzyżonej murawy. Masz ciarki na plecach, gdy słyszysz dziesiątki tysięcy kibiców skandujących Twoje nazwisko. Wreszcie nadszedł ten czas. Wznosisz puchar, o którym marzyłeś od dziecka. Łzy szczęścia zaczynają napływać Ci do oczu i nagle…


Dryń! Dryń! Dzwoni budzik. Znowu pobudka, znowu szkoła, znowu ci sami ludzie, znowu rutyna i monotonia. Jednak szczypty nadziei dostarcza myśl, że już za 10 godzin będzie trening. Wtedy znowu zapomnisz się bez reszty. Niczym we śnie. Będzie tylko piłka. W mig znikną problemy, nuda, smutek, stres związany ze szkołą i obowiązkami codzienności. Tylko radość i pasja płynąca w Twoich żyłach. Ah! To cudowne uczucie. Mogłoby trwać nieustannie! Tylko Ty i piłka.


Niestety znowu musisz wrócić do szarej codzienności… A gdyby tak można było z tych krótkich marzeń sennych uczynić swoją rzeczywistość? Każdego dnia tylko pasja, tylko piłka, tylko piękne stadiony, sława, zarabianie wielkich pieniędzy i chwała do końca Twoich dni? Czy w ogóle jest to możliwe?


Witaj, nazywam się Antoni Mielecki, jestem trenerem mentalnym piłkarzy, a poprzez tę książkę pokaże Ci drogę do piłkarskiego przebudzenia.


Jednak ostrzegam, zastanów się dobrze. Po przebudzeniu już nic nie będzie takie jak dawniej. Będzie tylko sukces, szczęście i realizacja Twoich piłkarskich marzeń urzeczywistniana z dnia na dzień. Jeśli jesteś gotowy, by stać się przebudzonym piłkarzem, zapraszam Cię do mojego świata. Świata sukcesów, realizacji każdego marzenia z premedytacją, nieugiętej pewności siebie i całkowitej kontroli własnego umysłu.


Jako trener mentalny tworzę piłkarskich mistrzów. Moją misją i misją książki „Przebudzony piłkarz” jest to, aby przebudzić 100 000 zawodników – tak, by futbol mógł stać się nie tylko Twoją pasją ale całym Twoim życiem. Dzięki właśnie takiemu podejściu można zrealizować najambitniejsze marzenia piłkarskie.


„Przebudzony piłkarz” jest moim manifestem dla wszystkich, którzy pragnęliby osiągnąć wielką karierę piłkarską, lecz boją się pójść na całość. Boją się w pełni uwierzyć i zawalczyć na poważnie o swoje marzenia.


Co jest moim największym DLACZEGO, które napędziło mnie do napisania tej książki? DLACZEGO, które jest tak mocne, że wyrywa się przed szereg. DLACZEGO, które pragnie zapłonąć, by móc rozpalać serca i umysły innych. Tym powodem jest moja kariera piłkarska, która nigdy nie została zmaterializowana. Jako młody zawodnik, będący kapitanem w juniorach Wisły Kraków, miałem dużo umiejętności i możliwości. Jednak moim największym problem była… głowa. Na treningach mogłem robić wszystko, jednak gdy przychodził mecz, mogę bardzo kolokwialnie stwierdzić, że miałem „obsrane gacie”. Ten moment, gdy zżera Cię stres, paraliżuje Twoje ruchy, a błędy zamiast znikać pojawiają się jak grzyby po deszczu. Na domiar złego trener wydzierający się w niebogłosy: „Antek, KUR…, co ty ODPIER… ASZ!”. Powiem Ci z autopsji – to nie pomagało. Obecność rodziców i innych kibiców na meczu… również.


Do dziś pamiętam słowa mojej mamy, gdy już w końcu wybuchłem po jednym z meczów. Wróciłem do domu i zacząłem jej płakać w ramiona. Moja mama wtedy spojrzała w moje oczy i powiedziała: „Synu, nie zostaniesz najlepszym piłkarzem, ale będziesz najlepszym trenerem na świecie”.


Miała rację. W pewnym momencie podjąłem najważniejszą decyzję w moim życiu. Czułem, że grając w piłkę nie wykorzystam pełni swojego potencjału. Chciałem wykorzystać mój ekspresyjny charakter. To, że kochałem mówić, motywować innych i być żywym przykładem wzoru do naśladowania. Podjąłem męską decyzję:„To, co było moją najsłabszą stroną, czyli głowa, stanie się moją potęgą. Trening mentalny będzie moją najsilniejszą bronią, dzięki której będę pomagał zawodnikom osiągać szczyty ich możliwości”. Po krótkim czasie moje serce wspomniało słowa mamy… Wtedy podjąłem kolejną twardą i nieodwracalną decyzję, że będę najlepszym trenerem mentalnym na świecie.


Czy zrealizowałem to marzenie? Bez dwóch zdań dowiesz się tego z dalszych stron tej książki. Natomiast już Ci zdradzę, na co możesz się nastawić. Dziś mam za sobą ponad 2000 przeprowadzonych treningów mentalnych, współpracuję ze świetnymi zawodnikami grającymi w Polsce i za granicą, grającymi w kadrach. Napisałem 6 książek, z których jestem niezwykle dumny i które wciąż cieszą się niesłabnącą popularnością. Ale przede wszystkim jestem człowiekiem, który żyje życiem swoich marzeń – robię to, co kocham najbardziej, czyli żyję moją pracopasją – treningiem mentalnym. Uwierz mi, wiem, jak z premedytacją osiągać sukces. Daję Ci słowo, że jeśli tylko obdarzysz zaufaniem mnie i„Przebudzonego piłkarza”, gwarantuję Ci – będzie warto, jak cholera!


Zawodniku, od tego momentu liczę na Ciebie. Twój sukces to nasz sukces. I pamiętaj, że od teraz lecimy na tej samej rakiecie do marzeń. Więc jak to zawsze… Jesteś gotowy?…


LECIMY PO MARZENIA! 


 


Czym jest „piłkarskie przebudzenie”? 


 


Piłkarskie przebudzenie oznacza pełną świadomość w osiągnięciu piłkarskiego sukcesu. Bez wiedzy nie ma sukcesu. Dzięki treningowi mentalnemu zyskujesz wiedzę, jak działają najlepsi i możesz się na nich wzorować. Możesz osiągnąć wtedy szczyt swoich marzeń. Wierzę całym sobą, że dzięki tej książce pokochasz potęgę płynącą z treningu mentalnego i zmaterializujesz swój piłkarski sukces. 


Ustalmy więc fakty. O co tak naprawdę walczysz? Co jest Twoim marzeniem?  


Jeśli myślisz, że jest nim bycie „profesjonalnym piłkarzem”, to od razu muszę wyprowadzić Cię z błędu. Nigdy nie jest i nigdy nie było to celem przebudzonego piłkarza. Bycie „profesjonalnym piłkarzem” to minimum. I zapamiętaj dobrze: przebudzony piłkarz NIGDY nie sięga po plan minimum. Przebudzony piłkarz zawsze ustawia poprzeczkę jak najwyżej i z premedytacją sięga po to, na co zasługuje.  


Zresztą… Bycie „profesjonalnym piłkarzem” nic nie znaczy. Twój umysł uwielbia to, co konkretne. A tego, co jest abstrakcyjne, nie jest wstanie zmaterializować. Dlatego nie ograniczaj się, nie wahaj, bądź odważny, jasno i konkretnie zajrzyj w swoje serce, które jest przepełnione piłkarskimi marzeniami. Nazwij dokładnie to, co dostrzegasz i to, co czujesz. To, co Cię najbardziej inspiruje.


To, że grasz w reprezentacji narodowej? Zostajesz królem strzelców Premier League? A może wznosisz puchar Ligi Mistrzów? Może walczysz o tytuł najlepszego zawodnika roku? Jedynym, co Cię powstrzymuje, jest Twoja głowa. Zobacz, czego naprawdę pragniesz. Poczuj to, co sprawi, że będziesz miał ciarki na plecach na samą myśl o tej wymarzonej przyszłości. Dostrzeż to, co sprawia, że łezka szczęścia zaczyna kręcić się w Twym oku.


Piękne, wielkie marzenia, prawda? I właśnie za takie marzenia warto się poświęcić. Warto trenować dodatkowo. Warto wstawać o świcie. Warto za takie marzenia walczyć do ostatniej kropli potu.


Jeśli Twoim marzeniem jest granie w trzeciej lidze, to pozostań przy swoim i marz sobie, by zostać zaledwie „profesjonalnym piłkarzem”. Lecz pamiętaj, że ci, co nisko celują, nic nie osiągają. A ci, co celują w sam księżyc, zawsze dolecą do gwiazd.


Jeśli zatem marzysz o wielkich sukcesach, pięknych trofeach, światowej karierze i życiu według piłkarskich marzeń – usiądź wygodnie, notuj i zaznaczaj uważnie. Przed Tobą ogromna dawka wiedzy i inspiracji, która zrodzi z Ciebie przebudzonego piłkarza. Jesteś gotowy? Lecimy po marzenia! 


 


Trener Antoni Mielecki 
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Zapewne słyszałeś masę stwierdzeń i przysłów, takich jak: 


„Bez pracy nie ma kołaczy”,


„Ciężką pracą ludzie się bogacą”,


„Musisz ciężko pracować, by osiągnąć sukces”… 


Bla, bla, bla… Wiele z nich lub podobne słyszałeś tysiące razy. Bądźmy spójni w tej kwestii. Te i podobne stwierdzenia nic nie znaczą. Możesz się dziwić i zastanawiać: „Ale jak to?”, „Ale dlaczego?”. Z prostej przyczyny. Analizując przekrój ludzi w dowolnym środowisku, dziś każdy „ciężko pracuje”. Wróć! Przynajmniej każdy uważa, że ciężko pracuje. Rzadko natkniesz się na lenia, który z dumą i otwartością do świata krzyczy w niebogłosy: „Ej! Słuchajcie, jestem śmierdzącym leniem, tak naprawdę tylko udaję, że wykonuję harówkę. Mam wszystko w dupie i nic mi się nie chce”. Bez wątpienia jest to mało spotykany scenariusz. Widzisz więc, dziś każdy uważa, że jego codzienne zmagania są prawdziwą orką. A to znaczy, że każdy – nawet śmierdzący leń – ma mniemanie na swój temat, że jest ciężko pracującą osobą. Ktoś wraca z pracy i mówi: „Ach! Ale jestem zmęczony, w końcu taką harówę wykonuję”. Ktoś zrobił jeden trening i już użala się nad sobą, jaki jest zmęczony, bo taki trud przyszło mu wykonywać podczas treningu. Na okrągło widzimy ludzi, którzy „ciężko pracują”, ale ta praca nic nie znaczy. Jest po prostu odbębnieniem roboty, którą ktoś na nich narzucił – rodzic, trener, nauczyciel, pracodawca. Dlatego od razu musisz zrozumieć, że powielając schemat innych, czyli „ciężko pracując”, NIC NIE OSIĄGNIESZ! Totalnie wyrzućmy to bezsensowne stwierdzenie z Twojego słownika mentalnego. Przebudzony piłkarz nie używa tych słów. Dziś musimy wejść na nieco inny poziom. Poziom, który nie tylko pozwoli 18 Ci osiągnąć, ale wręcz zagwarantuje sukces. 


 


REGUŁA „TTR” – czyli Tytaniczne Tworzenie Rezultatów 


 


Nie masz być piłkarską „popierdółką”, która mówi, jaką to harówkę wykonuje, i ciągle użala się nad swoim losem. Masz doznać przebudzenia. Dostać mocnego kopa w tyłek i zrozumieć, że przebudzony piłkarz nie pracuje ciężko. On tworzy. Nie pracuje, by pracować, bo tak powiedziała mu ciocia Grażynka czy pani Kasia z podstawówki. Bierze los w swoje ręce i tworzy, by mieć EFEKTY! Efekty, które zawsze dają sukces, realizację marzeń i cudowne życie. Takie podejście całkowicie zmienia postać rzeczy. Wtedy kierunkujesz swoją całą energię we właściwą stronę. Nie jesteś roztrzepany jak dzik, któremu ktoś zabrał żołędzie, tylko niczym zawodowy snajper strzelasz do tarczy za każdym razem w same dziesiątki.


Powiedzmy otwarcie, dziś to bardziej przypomina strzelanie do celu na karuzeli z opaską na oczach. Na setki strzałów faktycznie może jeden przypadkiem trafi w upragniony środek tarczy. Nie! Dla mnie i dla Ciebie liczy się skuteczność i powtarzalność. Tak, aby twoje wysiłki generowały sukces za sukcesem. I tu pojawia się pierwszy problem, ponieważ bardzo byś chciał, ale jeszcze nie wiesz jak. I zaczyna się pierwsze „podpalenie” neuroprzekaźników. Chcesz działać, bo czujesz motywację. Niestety nie wiedząc, gdzie, co i jak, tylko zmarnujesz swoją energię. Dlatego cool down, drogi zawodniku. Przebudzony piłkarz nigdy nie działa niczym narwany dzikus, usłyszawszy pierwszy lepszy tekst motywacyjny.


Przebudzony piłkarz wie, że do końcowego odliczania i startu jego wewnętrznej rakiety, na której poleci po największe marzenia, musi się doskonale przygotować. Innymi słowy, przebudzony piłkarz zna regułę tytanicznego tworzenia rezultatów. Jest świadomy, że każdy element, każdy detal może mieć kolosalne znaczenie. Finalnie jest szybki i sięga po to, czego chce.


Pora na porządną dawkę wiedzy. Dostaniesz teraz ode mnie mentalne know how. Czyli wszystko rozłożone na czynniki pierwsze. Tak, abyś wiedział, jak zacząć, i byś coraz szybciej, ale i sprawniej mógł generować zjawiskowe rezultaty piłkarskie.


Jako Twój trener mentalny chciałbym, abyś po tej lekturze stosował regułę TTR na co dzień, by tworzenie rezultatów weszło w nawyk i stało się Twoją świadomą, nową normalnością.


 


ELEMENTY PIŁKARSKIEGO SUKCESU


 


Zastanówmy się: co jest niezbędne, by osiągnąć sukces piłkarski? Co jest absolutnie konieczne, by móc cieszyć się karierą marzeń? Pogłówkuj chwilę nad tym, co musimy robić systematycznie – nie jako odbębnianie ciężkiej pracy, ale właśnie jako naszą regułę TTR (tytaniczne tworzenie rezultatów).


Jesteś mądrym gościem, w końcu sięgnąłeś po tę książkę. Bez dwóch zdań obaj wiemy, że totalną bazą i fundamentem jest trening piłkarski.


Dobra, czyli mamy:


1. Trening piłkarski.


Super! Teraz pójdzie jak z płatka. Co jeszcze przychodzi Ci do głowy? Naprowadzę i podpowiem Ci. Jest 6 takich elementów. Nazywamy je 6. elementami sukcesu piłkarskiego.


 


6 elementów sukcesu piłkarskiego 


Drugim z nich jest trening motoryczny, czyli mamy już:


1. Trening piłkarski.


2. Trening motoryczny.


Myślimy dalej. Trzecim – dla mnie absolutnie najważniejszym – jest trening mentalny. Bez niego, nawet mając fenomenalne umiejętności piłkarskie i ciało strongmana, nie osiągniemy sukcesu. Jeśli nasza głowa nie będzie potrafiła tego wszystkiego kontrolować – zapomnijmy o sukcesie piłkarskim.


Kompletujemy kolejne elementy:


1. Trening piłkarski.


2. Trening motoryczny.


3. Trening mentalny.


Następnie mamy kolejny niezbędny element Twojego piłkarskiego sukcesu, jakim jest regeneracja. Bez niej będzie brakować balansu w Twoim życiu. Możemy porównać ten element do silnika w supersportowym samochodzie. Jeśli będziesz nieustannie pracował na najwyższych obrotach, bez zaplanowanych postojów w końcu zaczniesz ziać oparami.


Już prawie mamy wielką szóstkę:


1. Trening piłkarski.


2. Trening motoryczny.


3. Trening mentalny.


4. Regeneracja.


Pora na przedostatni z elementów, z którym byłem bardzo blisko związany i zapalił we mnie wielki ogień do pomocy piłkarzom. Tym ostatnim elementem jest oczywiście odżywianie. W związku z tym szerokim i jakże ważnym tematem, jakim jest przygotowanie dietetyczne piłkarzy, powstała moja pierwsza książka „Podstawowe przygotowanie dietetyczne piłkarzy”.


Już mamy 5 elementów sukcesu piłkarskiego:


1. Trening piłkarski.


2. Trening motoryczny.


3. Trening mentalny.


4. Regeneracja.


5. Odżywianie.


Teraz pora na ostatni element, jakim jest samorozwój i nauka języków. Bez ciągłego zdobywania wiedzy zatracisz się i stracisz to, na co tak ciężko pracowałeś. Bez znajomości języków zapomnij o jakimkolwiek sukcesie na światową skalę. Dlatego te dwa przeplatające się elementy są kluczowymi, które zamykają naszą wielką szóstkę.


Fantastycznie! 6 elementów sukcesu piłkarskiego jest już przed nami.


1. Trening piłkarski.


2. Trening motoryczny.


3. Trening mentalny.


4. Regeneracja.


5. Odżywianie.


6. Samorozwój i nauka języków.


Kluczem w treningu mentalnym jest wiedza, czyli świadomość. Im bardziej świadomy będziesz, tym lepiej będziesz sobie radził w grze zwanej sukcesem piłkarskim.


Okej, mamy już 6 najważniejszych elementów do odniesienia sukcesu piłkarskiego. Wiedziałeś o nich, nie są dla Ciebie nowością. Pamiętaj jednak, że nie sztuką jest wiedzieć. Sztuką jest rozumieć i podążać drogą zdobytej wiedzy.


Musisz przede wszystkim wiedzieć, jak balansować na każdej z tych dziedzin oraz – co jeszcze ważniejsze – musisz tak naprawdę rozumieć, o co tak naprawdę chodzi w tych 6 elementach sukcesu piłkarskiego. 


Po pierwsze – osobno nic nie znaczą. Dopiero ich właściwe i mądre połączenie działa synergicznie i napędza wszytko w Twoim sukcesie piłkarskim. 


A po drugie – musisz wiedzieć, co tak naprawdę kryje się pod każdym z nich.


Zadasz teraz pytanie: „Ale jak to!? przecież trening to trening, a regeneracja to regeneracja”.


No właśnie nie do końca. Wytłumaczę Ci teraz, co się kryje pod tymi 6 elementami sukcesu piłkarskiego. Skup się i czytaj uważnie, bo od tego zależy Twoja cała kariera piłkarska.


 


1. Element sukcesu piłkarskiego – trening piłkarski


 


To nie jest tylko odbębnienie treningu klubowego 4 razy w tygodniu po 90 minut.


Robi to każdy zawodnik w kraju. Jeśli robi to każdy, to już wiemy, że nie tędy droga do wymarzonej światowej kariery piłkarskiej. Zatem jeśli tylko liczysz, że trening w klubie spowoduje osiągnięcie spektakularnego sukcesu piłkarskiego, to jesteś w ogromnym błędzie, który grozi zaprzepaszczeniem całej piłkarskiej kariery.


Zobacz, na treningu klubowym jest blisko 20 zawodników, a Trener ma tylko jedną parę oczu – nawet jeśli chce, nie jest wstanie skupić się na Twoich mankamentach i Twoich indywidualnych umiejętnościach. Zawodników jest za dużo, a czasu – zbyt mało. Nasz umysł jest przepotężny i ma niesamowite możliwości obliczeniowe, natomiast w jednej chwili może się skupić tylko na jednej rzeczy. Biorąc pod uwagę, że Trener chciałby się skupić „po równo” na każdym zawodniku w czasie jednego treningu, to dostajesz „niesamowite” 4,5 minuty uwagi trenera! (90 minut / 20 zawodników = 4,5 minuty). Wow! Ale super, co nie!? Trener, chcąc nie chcąc, musi się skupić na dobru całej drużyny. Więc mniej czasu będzie przeznaczał na rozwój indywidualnych umiejętności piłkarskich każdego zawodnika. A jeśli nawet będzie to robił, to przykładowo na jednym treningu strzeleckim oddasz od 10 do góra 20 strzałów – w końcu jeszcze 19 zawodników stoi w kolejce. Dodatkowo dochodzą kwestie taktyki, przygotowania do meczu, trening regeneracyjny po meczu. Często, zamiast dodatkowych treningów motorycznych w klubie, robimy część motoryczną kosztem części piłkarskiej. Hmmm… Wiem, że właśnie wytarłem podłogę Twoim dotychczasowym myśleniem. Nie przejmuj się, jestem tu po to, by Ci pomóc. Nikt nie mówił, że przebudzenie będzie bezbolesne. Czasem trzeba dostać wycisk, żeby się wzmocnić.


Dobra, mam nadzieję, że nie leżysz na łopatkach. Jeśli tak, to wstawaj, bo pewnie się zastanawiasz: jeśli nie trening klubowy, to co w takim razie? Odpowiadam. Indywidualny trening piłkarski, na którym skupisz się na wszystkich składowych niezbędnych umiejętności piłkarskich, które będą kluczowe w drodze do Twojego piłkarskiego sukcesu.
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Kiedy patrzysz na to z tej strony, uświadamiasz sobie, ile jeszcze pracy masz do wykonania w każdym z tych obszarów. Zmienia się całkowicie postać rzeczy i wiesz, że trzeba zacząć bez żadnego gadania oraz jak najszybciej wdrożyć regułę TTR (tytaniczne tworzenie rezultatów).  


Jak pewnie zacząłeś podejrzewać, wypracowanie tych wszystkich elementów do światowego poziomu z pozycji, z której startujemy tylko na treningach klubowych, zajęłoby jakieś 150 lat. Chyba nie mamy tyle czasu? Tak, tak, wiem, powoli się przebudzasz. Spokojnie, to nawet nie jest rozgrzewka. W dalszych rozdziałach krok po kroku pokażę Ci i nauczę Cię, jak to wszystko wdrożyć w życie i zamienić na wielki sukces piłkarski. Jesteś gotowy? Lecimy dalej!


 


2. Element sukcesu piłkarskiego – trening motoryczny


 


Zacznijmy temat od razu z grubej rury. Robienie tylko pompek i brzuszków nie jest piłkarskim przygotowaniem motorycznym. Dziś na światowym top poziomie liczy się każdy detal. Jeśli będziesz miał świetnie wypracowane umiejętności techniczne, a będziesz słaby motorycznie – nie wygrasz. Dziś piłka nożna staje się coraz bardziej fizyczna. Zawodnicy są coraz silniejsi, coraz szybsi i bardziej wytrzymali. Jeśli chcesz dojść na światowy poziom piłkarski, musisz przygotować całe swoje ciało, by móc z nimi rywalizować.
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Widzisz, ile elementów jest jeszcze do pracy. O niektórych może nigdy nie słyszałeś. Już poszerza się Twoja świadomość, a umysł już kierunkuje się na tytaniczne tworzenie rezultatów (reguła TTR).


Zatem przechodzimy do 3 elementu, który według mnie jest absolutnie najważniejszy, bo w krótkim czasie może zrobić największe efekty.


 


3. Element sukcesu piłkarskiego – trening mentalny


 


„Ale czym jest w ogóle ten trening mentalny?”.


Jak już zdążyłeś przeczytać: Wiedza jest potęgą. Im więcej wiedzy w Twojej głowie, tym większa świadomość. Zamiast próbować przebić głową mur i próbować przedostać się na jego drugą stronę, po której leży piłkarski sukces, lepiej dostać wiedzę, umiejętności i techniki, jak to zrobić, by nie musieć przebijać głową muru. Czyli właśnie wykorzystać tę głowę do tego, by wpaść na pomysły (wiedza), które pozwolą przeskoczyć ten mur (umiejętności mentalne), lub pomóc sobie drabiną (techniki mentalne) i bez praktycznie żadnego wysiłku przejść nad murem. Jasne, możesz próbować metodą prób i błędów, ale, jak już wiesz, może się okazać, że nie starczy Ci czasu. Nie będziesz w końcu zaczynał grać na światowym top poziomie, mając 80 lat.


W treningu mentalnym podstawowym założeniem jest to, że skupiamy się na teraźniejszości. Nie użalamy się nad tym, co było lata temu. Skupiamy się na tu i teraz i poprzez świadome i zaplanowane działania dzisiaj tworzymy niesamowite rezultaty jutro. 


W Twojej karierze piłkarskiej nie ma mowy o przypadku. Nie możemy liczyć, że coś Ci się „uda” lub że będziesz miał fart i coś spadnie Ci z nieba. W Twojej karierze piłkarskiej WSZYSTKO – każdy element, na który mamy wpływ – ma być ZAPLANOWANE. Natomiast w tym, by to wszystko zaplanować, pomaga nam właśnie trening mentalny.


Idąc dalej z tematem treningu mentalnego – czyli opowiadając Ci dalej o mojej życiowej praco-pasji – pozwala się skupić na tym, co najważniejsze na Twojej drodze do sukcesu piłkarskiego. Dlatego zamiast rozpraszać swoją koncentrację na tysiącach różnych, nieznaczących i niewartych niczego rzeczy, stosujemy tak zwane torowanie umysłu (ang. mind priming). Dzięki niemu możesz w krótkim czasie osiągnąć to, na co inni potrzebują o wieeele więcej czasu. Dlatego moi zawodnicy z treningów mentalnych robią w miesiąc takie postępy, na jakie inni zawodnicy potrzebują co najmniej pół roku.


Poniżej prezentuję Ci niektóre składowe treningu mentalnego.
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Wyobraź sobie, co się stanie, gdy każdy z tych elementów wyniesiesz na najwyższy możliwy poziom? Jeśli do Twoich obecnych umiejętności piłkarskich i motorycznych, które teraz będziesz rozwijał z zawrotną prędkością, dodasz stałe podnoszenie poprzeczki w tych wszystkich aspektach mentalnych dzięki tej książce? Tak, tak, ja również nie mogę się doczekać Twoich spektakularnych sukcesów.


 


4. Element sukcesu piłkarskiego – regeneracja


 


Jest to jeden z najbardziej „niebezpiecznych” elementów u wielu zawodników. Dlaczego „niebezpiecznych”? Ponieważ bardzo często jest on wykorzystywany jako wymówka do siedzenia na dupie i nicnierobienia. No nie. Tak to nie działa. Leżenie do góry brzuchem i granie w gry lub przeglądanie social mediów ma niewiele wspólnego z profesjonalną regeneracją zawodników grających na światowym top poziomie. Dlatego poniżej przedstawiam Ci „kilka” z najważniejszych założeń regeneracji przebudzonego piłkarza.
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Dodając do swoich niesamowitych dodatkowych treningów najlepszą regenerację, będziesz uzyskiwał niezwykłe rezultaty.


 


5. Element sukcesu piłkarskiego – odżywianie


 


Jak już wiesz, jest to bardzo bliski mi temat. Od niego zaczęła się moja misja pomagania piłkarzom. I tak jak pierwsza moja książka zmieniła życie tysięcy piłkarzy, tak samo wiem, że „Przebudzony piłkarz” spełni swoje zadanie.


Dziś odżywianie ma coraz większe znaczenie, wpływa bezpośrednio na stan mentalny piłkarzy, a jego wartość jest ogromna. Właściwy stan mentalny pozwala działać na najwyższych obrotach. Jeśli czujesz się jak błoto, nie będziesz tworzyć wspaniałych rezultatów. Trening mentalny oczywiście jest tutaj kluczem, jednak odżywianie ma również kolosalne znaczenie. Jeśli nieustannie będziesz przejedzony, będziesz jadł śmieciowe jedzenie – Twój organizm będzie się czuł dokładnie w ten sam sposób. Jedząc zdrowe, zaplanowane posiłki, będziesz się czuł fenomenalnie – jak na przebudzonego piłkarza przystało. Dlatego poniżej przedstawię Ci, jakie są fundamentalne i niezbędne składowe piłkarskiego odżywiania.
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6. Element sukcesu piłkarskiego – samorozwój i nauka języków


 


Bez rozwoju nic nie osiągniesz. Musisz stale zdobywać wiedzę i podnosić swoje kompetencje, by wyprzedzać konkurencję. Jeśli chcesz grać za granicą, musisz, ale to absolutnie musisz postawić na naukę języków. Umówmy się, jest różnica, czy będziesz potrafił się tylko przedstawić, czy może będziesz umiał bezproblemowo rozmawiać z innymi zawodnikami z szatni. Czy zrozumiesz wszelkie komendy oraz objaśnienia ćwiczeń na boisku i, przede wszystkim, czy będziesz potrafił odbyć konkretną rozmowę z trenerem na temat, czego trener od Ciebie oczekuje i wymaga. Po paru miesiącach może być już dawno na to za późno.


Dlatego na 6 element sukcesu piłkarskiego, jakim jest samorozwój i nauka języków, składają się m.in.
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