01 / ZROZUMIEC DYSCYPLINE

SZYSZKA’

DISCIPLINE

DOTRZYMUj SLtOWA.

To, co postanawiasz, nabiera znaczenia w tym, co robisz.

tatwo podjac decyzje w chwili, w ktdérej czujesz moc. Widzisz cel, masz energie i
chcesz zacza¢ od razu. Dyscyplina nabiera znaczenia pdzniej: kiedy emocje opadaja,
efektow jeszcze nie wida¢, a przed Toba kolejny zwykty dzien pracy.

MOTYWACJA DYSCYPLINA

»Chce to zrobic”. »Postanowitem. Robie”.

Daje Ci powdd i chec do dziatania. Pomaga realizowac podjetg decyzje
Bywa mocna, szczegdlnie na poczatku. rowniez wtedy, gdy ochota jest

Potrafi tez ostabng¢, gdy pojawia sie mniejsza. Wiesz, po co dziatasz, i masz
monotonia albo postep przychodzi konkretny krok do wykonania. Wracasz
wolniej, niz chciates. do niego.

OBIETNICA SKLADANA SAMEMU SOBIE

Kiedy méwisz ,to jest dla mnie wazne”, przychodzi moment, zeby znalez¢ dla tego
miejsce w swoim dniu. Dyscyplina tgczy Twéj zamiar z czynem. Dzieki niej cel
przestaje istnieC wytgcznie w gtowie.

Nie musisz kazdego dnia czu¢ tej samej sity. Potrzebujesz decyzji, do ktérej wracasz, i
sposobu dziatania, ktéry potrafisz utrzymacd. Jeden gorszy dzien nie odbiera Ci tej
mozliwosci.

TWO) CEL POTRZEBUJE CIE TAKZE W ZWYKLE DNI.
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02 / MOJA HISTORIA

SZYSZKA

WRACALEM NA BIEZNIE.

Dyscypline zrozumiatem przez to, co robitem przez kolejne lata.

Gdy poszedtem do szkoty sportowej, miatem za sobg mniej biegania niz inni.
Zaczatem kilka lat pézniej. Oni mieli juz doswiadczenie, a ja dopiero nadrabiatem te
roznice.

Nie bytem oriem.

Ale zapieprzatem jak nikt.

Biegatem wiecej, intensywniej. Zaciskatem zeby i robitem kolejne okrazenie. Chciatem
dogonic tych, ktorzy zaczeli przede mna. Wracatem do pracy, nawet kiedy nie bytem
jeszcze tym, kim chciatem sie stac.

KOLEJNE OKRAZENIE.

KOLEJNY TRENING. KOLEJNY ROK.

Tak wygladata droga pomiedzy startem a wynikiem.

Po paru latach bytem numerem jeden w tej szkole. Przeganiatem kazdego. Patrzgc na
te droge, widze wszystkie treningi, ktére doprowadzity mnie do tego miejsca.

Wtedy zrozumiatem, czym jest dyscyplina: wracac do pracy wystarczajaco
dtugo, zeby dac sobie szanse stac sie lepszym.

POWER / DISCIPLINE / CONTROL / FREEDOM SZYSZKA CALISTHENICS 02/03



03 / PRZELOZYC TO NA DZIALANIE / \
\
\eo/

SZYSZKA’

WYBIERASZ CEL.

WRACASZ DO PRACY.

Wielka decyzja nabiera ksztattu w matych, powtarzanych dziataniach.

Z mojej historii biore przede wszystkim konsekwencje. Wysitek miat znaczenie, bo
wracatem do niego przez lata. Dyscyplina pozwala przetrwac ten odcinek drogi, na
ktérym juz pracujesz, ale jeszcze nie widzisz wszystkiego, na co liczysz.

WIESZ, PO CO TO ROBISZ

Cel musi cos$ dla Ciebie znaczy¢. Wtedy kolejny trening ma zwigzek z tym, kim chcesz
sie sta¢. Masz powdd, do ktérego mozesz wrdécic, kiedy chwilowa ochota stabnie.

ZAMIENIASZ ZAMIAR W KONKRET

Ustalasz, kiedy trenujesz i co masz wykona¢. tatwiej dotrzymac konkretnego
zobowigzania niz codziennie od nowa zastanawiac sie, czy dzi$ jest dobry moment,
zeby zaczad.

UMIESZ WROCIC

Gorszy dzien albo opuszczony trening nie muszg konczy¢ catej drogi. Sprawdzasz, co
przeszkodzito, poprawiasz plan i wracasz do dziatania. Liczy sie to, co zrobisz dalej.

KONSEKWENCJA POTRZEBUJE ROZSADKU

Dyscyplina obejmuje takze zaplanowany odpoczynek i dostosowanie pracy do swoich
mozliwosci. Czasem dotrzymanie planu oznacza skohczy¢ trening, zamiast dokfadac
jeszcze wiecej tylko po to, zeby cos sobie udowodnic.

DOTRZYMU)J SOBIE SLOWA. DZIEN PO DNIU.
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