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Jak zosta€ Mistrzem? Radzi Mateusz Malina
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Jesliw ramach noworocznych postanowien zdecydowates, ze przyszedt czas, by na
powaznie zajgc sie sportem? Przeczytaj, co radzi Mateusz Malina, mistrz i rekordzista
Swiata we freedivingu - dyscypliny sportowej uznawanej za jedng z najtrudniejszych.

Droga do sukcesu wiedzie réznymi sciezkami. Tylko Ci, ktérzy sg zdeterminowani, majg szanse stang¢ na
najwyzszym podium. Wie o tym doskonale Mateusz Malina, ktéry uczyt sie nurkowania z internetu, a pochodzi z
Ustronia, miejscowosci, gdzie nie byto nawet basenu! Wytrwatos¢ doprowadzita go w 2015 roku do zdobycia
najwazniejszych tytutéw we freedivingu: Mistrza Polski i Mistrza Swiata. Ale to nie medale mobilizujg go do
nieustajgcej pracy, lecz che¢ pokonywania samego siebie i osiggania coraz to lepszych wynikéw. Jego wielki talent i
wytrwato$¢ wspiera miedzynarodowa firma medyczna GRENA Ltd w ramach programu dla mtodych sportowcow
»Grena Talents Forge”. Wraz z rozpoczynajagcym sie nowym rokiem 2016, podpowiada, co zrobi¢, by zostac
mistrzem w swojej wtasnej dyscyplinie.

Momenty, w ktérych odnosimy sukcesy, sg powodem do radosci. Jednak tylko najblizsi, ktérzy codziennie widza
nasze zmagania, gorsze i lepsze dni, wiedzg, ze to zwienczenie wytrwatej pracy, czesto wieloletniej. Zycie Mateusza
Maliny od 7 lat podporzgdkowane jest treningom. Nie ma tu miejsca na wymaowki. Jest plan, ktory codziennie
realizuje. Dzieki temu w 2015 roku zostat Mistrzem Polski, Mistrzem Swiata w konkurencji DNF (dynamiczne
plywanie na bezdechu bez ptetw), brat udziat w finale Mistrzostw Swiata w statyce (STA - Statyczne wstrzymywanie
oddechu) i dynamice (DYN - dynamiczne ptywanie na bezdechu z ptetwami). Podczas Gtebokos$ciowych Mistrzostw
Swiata (AIDA Depth World Championship 2015) w Limassol, na Cyprze - zdobyt dwa medale: srebrny w konkurengji
CNF (staty balast bez ptetw) oraz brgzowy w konkurencji FIM (nurkowanie bez ptetw).

5 KROKOW, BY ZOSTAC MISTRZEM WG MATEUSZA MALINY:

1. BadZz wytrwaty - nie ma drogi na skréty

Treningi bywajg wyczerpujace i zdarza sie, ze ich efekty widoczne sg dopiero po dtuzszym czasie. Dlatego ¢wicz
systematycznie i badz cierpliwy, a w momentach zwatpienia, przypomnij sobie sytuacje ze swojego zycia, ktéra jest
przyktadem na to, ze wytrwatos¢ poptaca (na pewno masz taka w pamieci). Pamietaj, ze prawdziwe sukcesy
wymagajg czasu, a Ty solidng praca, kazdego dnia, krok po kroku, zblizasz sie do mety.

2. Dbaj o siebie - Twoje ciato bedzie Ci wdzieczne

Nasze ciato to nie samochdd, ktéry mozna wymieni¢, gdy sie zepsuje - mamy tylko jedno i nalezy o nie dbac. Tylko
zdrowe i zadbane, bedzie zdolne do podazania za naszymi marzeniami. W trosce o nie, dokonuj $wiadomych
wybordéw, np. zamiast szuka¢ chwilowej przyjemnosci w ,smacznym” jedzeniu typu fast food, zdecyduj sie na
aktywnos¢ sportowa. Poziom poczucia szczescia jest podobny (sprawdzitem) z jedng réznica: po zjedzeniu czegos
niezdrowego to uczucie trwa tylko kilka minut, a nastepnie czujemy sie gorzej, z kolei po treningu - caty dzien jestes$
szczesliwy i zadowolony z siebie.

3. Miej wielkie marzenia - wyznaczaj racjonale cele

Marzenia wyznaczajg nam kierunek, w ktérym pragniemy is¢. Warto mie¢ wielkie marzenia, jednak poszczegéine
cele powinny by¢ dobrze przemyslane i racjonalne, a kazdy z nich realny do osiggniecia w wyznaczonym czasie (w
ciggu kilku dni/tygodni/miesiecy). Stawianie sobie zbyt wysoko poprzeczki spowoduje, ze szybko sie zniechecimy,
gdyz dtugo mozemy nie zobaczy¢ efektéw naszej pracy. Najskuteczniejsza jest metoda matych krokéw. Dlaczego?
Zrealizowanie nawet najmniejszego celu bardzo nas motywuje, daje poczucie szczescia i wiary w to, ze kazdy kolejny
jest na wyciaggniecie reki.

4. Ciesz sie z kazdego treningu - droga do celu jest najprzyjemniejsza
Zaczynajac treningi warto wyznaczy¢ sobie cel, bo to wtasnie on motywuje nas do wysitku. Jednak wazne jest, aby
czu¢ satysfakcje z tego, co sie robi. To przyjemnos¢, jakg czerpiemy z kazdego treningu, z kazdego nawet



najmniejszego sukcesu nadaje sens tej drodze do celu. Z czasem dostrzezemy, ze gteboka satysfakcje przynosi nam
sam proces trenowania, a nie tylko osigganie celdw i poprzeczek. Tytuty i medale to tylko zwienczenie naszej pracy i
nagroda za wtozony trud.

5. Wyjdz poza swoja strefe komfortu - tam rozpoczyna sie rozwéj

Wielu sportowcdw na poczatku swoich treningdw mysli, ze jest jakas ukryta metoda treningowa, ktéra daje wysokie
rezultaty, w krétkim czasie. Nic bardziej mylnego. Metody sg rézne, a ich skutecznos¢ zalezy od indywidualnych
predyspozycji. Zwtaszcza we freedivingu, ktory jest bardzo indywidualnym sportem wazne jest, aby np. wybrac sie
na basen z partnerem, sprobowac czegos nowego, wyjs¢ poza swojg strefe komfortu. Ku zaskoczeniu moze sie
okaza¢, ze whasnie w naszym przypadku, ta technika dziata lepiej niz u innej osoby. Z doswiadczenia wiem, ze
wiasnie wychodzgc poza swojg strefe komfortu odkrywamy nieznane dotgd mozliwosci.

Czytaj réwniez:

Mateusz Malina znéw zanurkuje
Kolejny rekord Mateusza Maliny
Mateusz Malina Mistrzem Swiata
Dwa medale Mateusza Maliny
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