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    Bevezető:
 a teljes nap


    A legjobb teljesítményed nem elég jó.


    Ez elég nyersen hangzik – és az is. Az elmúlt két évtizedben a legjobbak közül is a legjobbakkal dolgoztam, és megtanultam, mi kell ahhoz, hogy a legeslegjobb légy.


    Bárki teljesíthet kiválóan egy napig, egy hétig vagy akár egy hónapig is. Ez nem nehéz. A valódi teljesítmény az, amikor egy sportoló a pályafutása során éveken keresztül, következetesen ezt teszi.


    Lehetsz tehetséges, dolgozhatsz keményen, és teheted mindig azt, ami helyes, de ez sem biztos, hogy elég lesz. Már nem. Manapság a teljesítmény az eredményekről szól. Megjelenni mindennap, keményen dolgozni, és elvégezni, amit kell – remek. De ez már csak az alap. A teljesítmény azt jelenti, hogy nap nap után elmész edzeni, és mindegy, mi történik, minden áldott nap a céltábla közepébe találsz. Na ez már teljesítmény!


    A teljesítmény tulajdonképpen a hatékonyságról szól. Ha ezt a könyvet vetted le a polcról, akkor vagy eleve kiválóan teljesítesz, és tovább akarsz lépni, vagy el akarsz jutni a kiválóságig. Igazából mindegy is, ki vagy, ha folyamatosan fent akarod tartani a magas szintű teljesítményt, sőt mindennap emelni a tétet, akkor meg kell tanulnod hatékonyabbá válni az életed minden területén.


    Hát ezért nem elég jó a legjobb teljesítményed sem. Nem számít, ki vagy. Az én legjobb teljesítményem sem elég jó. Nem elég jó a családomnak, nem elég jó a kollégáimnak, és nem elég jó az országnak. Lehet, hogy elég volt tegnap vagy tavaly, de holnap vagy jövőre már nem lesz az. A teljesítményünket az határozza meg, hogy mennyire dolgozunk rajta fáradhatatlanul, hogy napról napra okosabbá és hatékonyabbá váljunk.


    Ez a könyv nem napi egyórás edzésekről szól, pedig az lenne a könnyebbik út – bár edzések közben nyilván nem ez jut majd eszedbe. A kihívást az jelenti, hogy a maradék 23 órában is a magas szintű teljesítményt elősegítő életmódot folytass. Vajon képes vagy megugrani a lécet napközben, az edzőtermen kívül is? Mert a csúcsteljesítmény ilyen.


    Ha már megismerted és elkezdted alkalmazni a könyvben szereplő rendszert, a részeddé, második természeteddé válik. A kivételes teljesítményt nyújtó emberek mindig új sztenderdeket állítanak fel, amelyek jobbak, mint amilyenek az egy évvel – vagy akár egy héttel – korábbiak voltak.


    Ettől más ez a könyv, mint a többi. Tudományosan bizonyított teljesítményfejlesztő stratégiákról fogsz olvasni, hogy megtérüljön az edzéseidre fordított időd, és csökkenjen a sérülésekre való esélyed is.


    Sokat beszélhetünk arról, hogyan érhetők el látványos eredmények nagyjából napi 1 óra befektetéssel. A kamatos kamat azonban komoly dolog. Ezért lenne hiba, ha pusztán azt tekintenénk az edzés részének, ami az edzőteremben történik. Mi a helyzet a nap maradék 23 órájával? Mi a helyzet azzal a sok apró – pár perces vagy talán pár másodperces – lehetőséggel, amelyek segítenek folyamatos magas szintű teljesítményt elérni?


    Az edzést ne csak fizikai tevékenységnek tekintsd, hanem inkább olyan lépések sorozatának, amelyek révén mindig és mindennap kiváló teljesítményt nyújthatsz, és eléred a céljaidat, bármik legyenek is azok. Mi nem csupán azért dolgozunk, hogy a sportban váljunk egyre jobbá – bár lehet, hogy neked most csak ez a célod –, hanem hogy az élet minden területén kimagaslóan működjünk.


    Az Athletes’ Performance-nál – ahová a világ legkiválóbb sportolói és a legjobb elit alakulatok tagjai tartoznak – a kemény munka és a megfelelő cselekvés gyakran nem elég. Ez a legtehetségesebbek esetében is igaz. Azt akarjuk, hogy minden mozdulatod – még az is, ha reggel vécére mész – kiváló legyen. Meg kell találnod az életed azon területeit, ahol nem vagy elég hatékony, és fáradhatatlanul kell dolgoznod a javításukon. Az élet minden területén hatékonyabbá kell válnod.


    Amikor rájövünk, hogy minden nap számít, és ennek megfelelően állunk a dolgokhoz, győztessé válunk. Ha a kiváló teljesítmény fenntartása érdekében képesek vagyunk bevezetni egy integrált, hatékony, 24 órás rendszert az életünkbe, akkor már jó úton haladunk afelé, hogy megteremtsük a teljes napunkat.


    Egész nap.


    Mindennap.



  


  
    Forgalmazza


    [image: ekonyvlogo] 


    www.ekonyv.hu


    


    Felhasznált betűtípusok


    Barlow Condensed – SIL Open Font License


    Montserrat – SIL Open Font License


    Noto Serif – Apache License 2.0


    Roboto – Apache License 2.0

  











OEBPS/Images/image00032.jpeg
*eKényv





OEBPS/Images/image00031.jpeg





OEBPS/Images/image00030.jpeg
JBfT-'a

Kiadd





OEBPS/Images/cover00028.jpeg
NAPONTA'

E£S PETE WILLAMS 3ama





OEBPS/Images/image00029.jpeg
MARK VERSTEGEN
ES PETE WILLIAMS

NYERJ CSATAT
NAPONTA!

Eddz és egyél, mint a legnagyobbak,
és tartozz az élet elitalakulatadhoz!















