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  PODZIĘKOWANIA


  Niczego, co wartościowe, nie osiąga się samemu. Prawie 25 lat treningów, prób i popełnionych błędów ukształtowało moje obecne podejście do życia i sprawności fizycznej. Przez te lata miało na mnie wpływ wielu mentorów. Duża część z nich z pewnością nawet nie zdaje sobie z tego sprawy.


  Jestem niezmiernie wdzięczny panu Kaicho Tadashi Nakamurze. Gdy pod koniec lat 80. uczył mnie seidō-karate (tradycyjnej sztuki walki), dostałem swój pierwszy czarny pas. Kaicho przekazał mi wiele zasad siły umysłu, które okazały się niezwykle przydatne podczas podstawowego treningu niszczenia podwodnego BUD/S[1]. Przekazuję je wam w programie treningowym SEALFIT.


  Kolejną wspaniałą osobą jest mój nauczyciel jogi, Tim Miller. Ćwiczę z nim jogę w stylu ashtanga w moim rodzinnym mieście Encinitas (Kalifornia). Jest on pierwszym amerykańskim instruktorem jogi certyfikowanym przez założyciela współczesnej ashtangi – stylu, który zaczął się kształtować ponad 4000 lat temu – Sri K. Pattabhiego Joisa. Uważa się, że dla sportowców i wojowników ashtanga jest rodzajem „szybkiej ścieżki” na ośmiostopniowej ścieżce jogi.


  Zajęcia prowadzone przez Tima trwają czasami ponad dwie godziny. Praktyka obejmuje 50-minutowe sesje pranayamy, czyli kontroli oddechu. Są one tak intensywne, że często wręcz sapię po nich ze zmęczenia! Mój instruktor uczy mnie pokory, wartości codziennego treningu oraz tego, jak ważne jest regularne przekazywanie wiedzy innym osobom. Odstępstwo od tych reguł spowodowałoby, że nauczyciel nie mógłby prowadzić uczniów, bo sam nie doświadczałby tego, czego oczekuje od ćwiczących. Przyjąłem tę zasadę i lubię podkreślać, że w SEALFIT dzielę trudy treningów z moimi klientami i uczniami. Kaicho i Tim oraz ich nauczyciele są wspaniałymi przykładami wojowników, którzy osiągnęli mistrzostwo. Dziękuję im za to.


  Tom Brown ze szkoły Tracker i Shannon Phelps z Saito Ninjutsu znacząco wpłynęli na mój sposób myślenia oraz rozwój. Pragnę podziękować zarówno im, jak i ich nauczycielom.


  Jestem także wdzięczny moim trenerom SEALFIT (należą do nich: Chriss Smith, Dan Cerrillo, Brad McLeod, Lance Cummings, Charlie Moser, Shane Hiatt, Chris Haskell, Sean Lake, Dan Miller, Derek Price i nieżyjący już Glen Doherty) za ich lojalność, niezwykłe umiejętności trenerskie i poczucie humoru.


  Dziękuję stażystom (zwłaszcza Joemu L.) za to, że byli moimi chłopcami na posyłki, a podczas treningów służyli za króliki doświadczalne.


  Mam dług wdzięczności wobec CrossFit Inc. i trenera Grega Glassmana. Crossfit znacząco wpłynął na mój własny trening i metody, które obecnie stosuję w SEALFIT.


  Z wdzięcznością myślę o moim trenerze podnoszenia ciężarów Mike’u Burgenerze i pragnę mu podziękować za treningi i pomysły. Dziękuję także jego synowi, Beau, i Robowi Shaulowi z Military Athlete za ich wsparcie, godziny treningów i lekcje, których mi udzielili.


  Mimo że nie znamy się osobiście, czuję wdzięczność wobec Kena Wilbera – twórcy mającej przełomowe znaczenie integralnej teorii świadomości. Kiedy natknąłem się na książki Kena, natychmiast zdałem sobie sprawę, że jesteśmy bratnimi duszami, a SEALFIT tak naprawdę jest programem „Integralnego Rozwoju Wojownika”. Dzięki Kenowi znalazłem pojęcia, dzięki którym mogłem zdefiniować, zbadać i potwierdzić zasady, na jakich opiera się mój program. W tym miejscu chciałbym złożyć wyrazy wdzięczności Michaelowi Ostrolenkowi za jego wkład w SEALFIT i w program „Akademii Niepokonanego Umysłu”.


  Mam przyjaciół i osoby, które mnie wspierają. To dzięki nim moje życie jest niezwykłą podróżą. Dziękuję Robowi Ordowi, który pozostał przy mnie, gdy straciłem kontrakt z U.S. Tactical, a następnie pomógł mi otworzyć siłownię US Crossfit oraz zorganizować obozy Kokoro.


  Pragnę podziękować Brandonowi Webbowi z SOFREP, autorowi The Red Circle, który pomógł mi podpisać umowę na wydanie tej książki, mimo że miałem jedynie wstępny rękopis.


  Jestem wdzięczny ekipie SEALFIT, zwłaszcza Richowi Vernettiemu, Cindy Chapman, Catherine Chapman, Melanie Sliwce i mojemu nauczycielowi pisania Peterowi Nevlandowi z Wizard Academy. Bez jego pomocy ta książka wyglądałaby zupełnie inaczej.


  Bardziej, niż jestem w stanie wyrazić to słowami, dziękuję kolegom z zespołu, którzy poświęcili się dla kraju, a zwłaszcza mojemu przyjacielowi i trenerowi SEALFIT Glenowi Doherty’emu.


  Jestem nieskończenie wdzięczny mojej mamie, która wprowadziła mnie w świat sportu, i mojemu tacie, który nauczył mnie, jak dużą wartość ma ciężka praca oraz że wszystko należy robić we właściwy sposób. A także mojej żonie Sandy, która z uśmiechem (przeważnie) i zawsze z życzliwością wspiera moje szalone przygody. I mojemu synowi Devonowi, dzięki któremu ciągle się śmieję i każdego dnia staję się lepszą osobą.


  Hooyah[2], drużyno!
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  SŁOWO WSTĘPNE


  Nazywam się Joe Stumpf. Jestem właścicielem jednej z największych w kraju firm zajmujących się coachingiem biznesowym i życiowym. Na co dzień mam zaszczyt pracować z wieloma osiągającymi ogromne sukcesy przedsiębiorcami i biznesmenami. W czasie ostatnich 20 lat wziąłem udział w wielu coachingowych programach rozwoju osobistego i warsztatach pracy nad świadomością duchową. Spędziłem na nich setki godzin i zainwestowałem w nie dziesiątki tysięcy dolarów.


  W wieku 54 lat ukończyłem obóz Kokoro Marka Divine’a. Jest to przeznaczona dla cywilów wersja Tygodnia w Piekle Navy SEAL[3]. Do dzisiaj jest to jedno z najważniejszych dokonań w moim życiu. Ponieważ miałem kontakt z najlepszymi trenerami na świecie, a na co dzień trenuję w ośrodku Marka SEALFIT/US Crossfit w Encinitas, uważam, że jestem właściwą osobą do wydania opinii o książce Trening SEALFIT. Program ćwiczeń ciała i umysłu komandosów Navy SEAL i przekonania was, jak wyjątkową pozycję właśnie trzymacie w rękach.


  Poznałem Marka w kluczowym momencie swojego życia. Osiągnąłem sukces w biznesie, utrzymywałem świetne relacje z rodziną i przyjaciółmi, więc zacząłem myśleć o tym, jaki cel powinienem obrać na kolejne 50 lat. Chciałem przeżyć je jak najlepiej. Obserwowałem tak wielu mężczyzn, włącznie z moim ojcem, którzy pod koniec życia stawali się coraz słabsi emocjonalnie, psychicznie, duchowo i fizycznie. Wiedziałem, że jeśli moją główną intencją nie stanie się nabieranie siły mimo zaawansowanego wieku, z dużym prawdopodobieństwem pójdę w ich ślady.


  W moim programie coachingu biznesowego prowadzimy uczestników przez cztery etapy rozwoju: od Przetrwania do Stabilizacji, od Stabilizacji do Sukcesu i od Sukcesu do Istotności. Przyglądałem się tysiącom kobiet i mężczyzn przechodzącym przez te etapy, ale wydaje mi się, że stadium ostatnie, czyli wejście z poziomu Sukcesu na poziom Istotności, mogą osiągnąć tylko nieliczni. Są to osoby, które po odniesieniu sukcesu na skalę światową mają odwagę całkowicie się „przeprogramować” i stworzyć na nowo. Zarabianie pieniędzy, powiększanie zakresu władzy i prestiżu to kwestia determinacji, podejmowania mądrych decyzji strategicznych oraz znajdowania się we właściwym miejscu i we właściwym czasie. Po prostu umiejętnie wykorzystuje się dostępne możliwości. Poziom Istotności jest trudny do osiągnięcia, ponieważ zakłada podejście oparte na zupełnie innym sposobie postrzegania życia. Gdy dochodzimy do tego etapu i jesteśmy gotowi na całkowitą zmianę, uświadamiamy sobie, że osobiste motywacje, które przywiodły nas w to miejsce, nie poprowadzą nas dalej.


  W tym właśnie punkcie znalazłem się na początku 2010 roku. Rozmawiałem z Markiem i zapytałem, czy jego zdaniem dam radę przejść przez obóz Kokoro. Odparł: „Joe, tylko ty znasz odpowiedź!”. Chciałem wiedzieć, jakie odniosę korzyści, jeśli zdecyduję się zrobić wszystko, co konieczne do osiągnięcia celu. Usłyszałem: „Joe, masz w sobie wewnętrzny głos, który można wydobyć. To głos twojego autentycznego ja. Możesz żyć, dalej ulepszając to, czego już się świetnie nauczyłeś, lub wejść na kolejny poziom i odkryć wewnętrzne pokłady najpotężniejszej miłości do siebie samego. By tego dokonać, podążaj ścieżką wojownika. Jest to droga, na którą niewielu ludzi ośmiela się wkroczyć. Jeśli to zrobisz, po raz pierwszy w życiu spotkasz prawdziwego siebie”.


  Właściwe słowa usłyszane od właściwej osoby we właściwym czasie mogą odmienić nasze przeznaczenie. Słowa Marka przemówiły do mojej duszy na równi z wewnętrznym głosem, który można usłyszeć, jeśli tylko się tego chce. Rozpocząłem treningi z Markiem i drużyną SEALFIT, ćwicząc w poniedziałki, środy i piątki[4]. Sesje treningowe są ciężkie i długie, a do wykonania ćwiczeń potrzebna jest ogólna tężyzna fizyczna, siła i wytrzymałość tempowa. Przede wszystkim jednak trzeba się w nie zaangażować całym sercem.


  Mark czuwał nade mną, gdy mój umysł i siła ducha stawały się mocniejsze, mimo że moje ciało cierpiało. Powiedział: „Joe, po prostu przychodź, choćby nie wiem co się działo. Kiedy już dotrzesz na trening, wszystko się samo ułoży”. Na spotkaniach anonimowych alkoholików mówi się, że wystarczy zmusić ciało do przyjścia, a umysł za nim podąży. Ufałem Markowi i przychodziłem na treningi przez prawie rok. Miał rację. Byłem w najlepszej kondycji fizycznej i psychicznej w całym dotychczasowym życiu.


  Zapisałem się na trzytygodniowy trening i wraz z czterema dwa razy ode mnie młodszymi chłopakami zamieszkałem w ośrodku SEALFIT. Zgodnie z opracowanym przez Marka systemem Pięciu Gór SEALFIT trenowaliśmy z nim i jego niezwykłymi trenerami codziennie przez dziesięć godzin. Wtedy właśnie odkryłem, jak niewielka część świata materialnego jest mi rzeczywiście potrzebna. Istotę życia odnalazłem w pracy zespołowej, dyscyplinie i przywiązaniu do moich współtowarzyszy. Dowiedziałem się, co oznacza porzucenie ego i uważność umysłu w każdej chwili. Gdy je osiągnąłem, czułem się w pełni przygotowany na odkrycie sekretnej esencji, którą – jeśli zdecydujecie się wieść życie pełne znaczenia – każdy z was odnajdzie w sobie.


  Kiedy ukończyłem 50 godzin obozu Kokoro, za odwagę w pokonywaniu przeszkód i trudności pozornie nie do przezwyciężenia Mark wręczył mi nagrodę Fire in the Gut. Osiągnięcie to w pełni zawdzięczam jego mistrzowskiemu mentoringowi.


  Książka SEALFIT. W osiem tygodni do sprawności Komando Fok, którą trzymasz w rękach, zawiera ten sam szczegółowy plan treningowy, który zrealizowałem, aby nakierować swoje życie na to, co naprawdę ma znaczenie. Oczywiście, dzięki niemu osiągniesz najlepszą kondycję fizyczną w życiu, jednak oprócz tego, podążając za zawartymi w tej książce naukami, uzyskasz dostęp do czegoś magicznego. Jesteś na drodze do odkrycia wewnętrznego głosu, który w pełni wyrazi prawdziwego ciebie i zarazem przysłuży się światu.


  Mam nadzieję, że wykorzystasz możliwość współpracy z trenerem takim jak Mark Divine i odkryjesz swoje prawdziwe znaczenie. Życzę ci, by autor tej książki prowadził cię tak, jak Obi-Wan Kenobi prowadził Luke’a Skywalkera.


  JOE STUMPF


  autor książki Willing Warrior


  Cardiff-by-the-Sea, Kalifornia
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  ZACZYNASZ TRENINGI? PRZECZYTAJ TO!


  W 2011 roku wziąłem udział w obozie Kokoro SEALFIT. To trudne doświadczenie. Mordercze treningi trwają 50 godzin. W trakcie obozu uderzyło mnie, jak ważnym czynnikiem sukcesu jest odpowiednie przygotowanie psychiczne. Wcześniej słyszałem często przytaczaną opinię, że przezwyciężenie ciężkich sytuacji jest w 80 procentach kwestią psychiki i tylko w 20 procentach zasługą ciała. Trafność tego stwierdzenia zaczyna być w pełni zrozumiała, gdy odczuwa się długotrwały brak snu i zmęczenie.


  Obóz uświadomił mi także, jak słaba była nasza ogólna kondycja fizyczna. W drużynie trenowałem z chłopakami, którzy mogli biec przez cały dzień, a jednak uginali się pod ciężarem plecaka. Innym z kolei, silnym jak konie, brakowało wytrzymałości. Wraz z upływem dni i pogłębiającym się zmęczeniem ten brak równowagi w sprawności fizycznej stawał się coraz bardziej widoczny. Kiedy ukończyłem Kokoro i mogłem zastanowić się nad tym doświadczeniem, zdałem sobie sprawę, że zarówno przejście przez obóz, jak i odnoszenie sukcesów w życiu codziennym w znacznym stopniu zależy od jednej rzeczy: umiejętności utrzymania równowagi.


  Trening SEALFIT to kwintesencja dążenia do równowagi. Jednym z jego elementów jest szczera samoocena i określenie własnych słabości oraz codzienna praca nad ich eliminacją. Po pewnym czasie zaczyna się zdobywać poczucie harmonii we wszystkich obszarach życia. Ciało staje się silne, wytrzymałe i elastyczne, a psychika pozwala nam robić różne rzeczy na 100 procent. Jednocześnie zyskuje się umiejętność przebywania w ciszy i uspokajania umysłu. Duchowo oznacza to szansę dotarcia do głębiej ukrytych pokładów mocy i motywacji.


  Trener Divine przestrzega zasad SEALFIT, których naucza. To szczególnie ważne w czasach, w których za słowami często nie idą czyny. Jest osobą niezwykle sprawną fizycznie, bardzo silną psychicznie i rozwiniętą duchowo. Nigdy nie przygląda się trenującym z boku. Przewodzi swoim uczniom, pokazując na własnym przykładzie, że potrzeby zespołu znajdują się ponad potrzebami jednostki i nikt nie jest zwolniony z wykonywania prostych rzeczy. Jego gotowość do trenowania i cierpienia wraz z grupą motywuje wszystkich do wysiłku. W rezultacie drużyna stara się we wszystkim zaprezentować jak najlepiej.


  Przez ostatni rok miałem zaszczyt trenować pod okiem trenera Divine’a i jestem naocznym świadkiem efektów, które daje program SEALFIT. Osoby szkolące się do służb specjalnych i pierwszej pomocy przedmedycznej, żołnierze, najlepsi sportowcy przekonują się, że są w stanie zrobić więcej, niż sądzili. Stają się silniejsi oraz bardziej skoncentrowani. Osoby trenujące „od czasu do czasu” przełamują własne ograniczenia. Udowadniają sobie, że wprowadzona przez trenera Divine’a zasada „20 razy więcej” się sprawdza. Rzeczywiście każdy jest w stanie zrobić 20 razy więcej, niż początkowo sądził. Pomysły i założenia przedstawione w tej książce nie są czczą teorią. Dwadzieścia lat kariery trenera Divine’a jako komandosa Navy SEAL, sportowca, artysty sztuk walki i przedsiębiorcy przetestowało je w praktyce i na nowo zdefiniowało. Jeśli chcesz się stać lepszą osobą, zająć pozycję lidera i wzmocnić w sobie ducha wojownika, niezależnie od tego, na jakim polu rywalizujesz, książka SEALFIT. W osiem tygodni do sprawności Komando Fok wyposaży cię w narzędzia potrzebne do odniesienia sukcesu.


  JOE L.


  uczeń SEALFIT


  ROZDZIAŁ 1


  PODEJMIJ WYZWANIE


  Właśnie wszedłeś na teren ćwiczeniowy Navy SEAL – odbędzie się tu podstawowy trening niszczenia podwodnego (BUD/S). Słońce praży, w oddali słyszysz huk oceanu. Masz na sobie spodenki treningowe, biały podkoszulek i buty wojskowe. Czujesz dreszcz podniecenia. Bierzesz kilka głębokich oddechów i przygotowujesz się do treningu, podczas którego udowodnisz, że możesz zostać jednym z komandosów Navy SEAL.


  Instruktor mierzy cię wzrokiem jak typowego nowicjusza i mówi: „Pierwsze ćwiczenie to pompki. W ciągu dwóch minut zrób tyle idealnych pompek w stylu Navy SEAL, ile dasz radę. Pokażę ci, jak je wykonać”.


  Przyjmuje pozycję deski, a następnie utrzymując proste plecy, siłą rąk schodzi w dół tak, aby klatką piersiową dotknąć ziemi. Powraca do pełnego wyprostu ramion. Potem pokazuje, czego nie należy robić – żadnego zapadania się klatki piersiowej, obniżania bioder ani opierania się na kolanach. Dobierasz się w parę z chłopakiem, z którym potem będziesz pływać, i po chwili słyszysz komendę: „Trzy, dwa, jeden, start!”.


  Wykonałeś zadanie, teraz dziesięć minut przerwy. Następnie przez dwie minuty masz zrobić jak najwięcej brzuszków. Ręce dotykają ramion, a w pozycji podniesionej – łokcie kolan. Jak na razie jest łatwo! Ale kiedy dotrzesz do 50. powtórzenia…


  Po brzuszkach kolejna dziesięciominutowa przerwa i czas na podciąganie się na drążku nachwytem. Zanim opadniesz z sił, postaraj się wykonać jak najwięcej prób. Broda musi znajdować się ponad drążkiem, a ty podciągasz się z wyprostowanych ramion. Niedozwolony jest kipping, czyli zarzucanie biodrami ułatwiające podciągnięcie.


  Następne dziesięć minut przerwy oddziela podciąganie od treningu w basenie, w którym masz do przepłynięcia pół kilometra stylem bocznym. Test zamyka bieg na dwa i pół kilometra. Hooyah! Pierwszy trening BUD/S zaliczony. Zdajesz sobie jednak sprawę, że to dopiero początek. Przed tobą długa droga. Jesteś jednak w pełni gotowy na to wyzwanie. W końcu przygotowywałeś się do niego z SEALFIT!


  Witaj! Przed tobą osiem tygodni z programem treningowym SEALFIT


  Postanowiłeś pokazać swojemu trenerowi (czyli mi), że możesz osiągnąć cele SEALFIT. Teraz przygotuj się i rozpocznij podstawowy test kontrolny! Tak jest! Zrobisz dokładnie to, o czym przed chwilą czytałeś. Jeśli nie masz na to ochoty lub nie jesteś w stanie wykonać ćwiczeń, szkoda twojego czasu na tę książkę. Odłóż ją i odejdź. Nie pracuję z osobami, które nie są gotowe się zaangażować. Kiedy będziesz zdecydowany, że chcesz kontynuować:


  
    	zrób tyle idealnych pompek w stylu Navy SEAL, ile dasz radę w ciągu dwóch minut,


    	odpocznij przez dziesięć minut,


    	wykonaj tyle brzuszków, ile możesz w ciągu dwóch minut,


    	odpocznij przez dziesięć minut,


    	zrób tyle podciągnięć na drążku, ile dasz radę, zanim opadniesz z sił,


    	odpocznij przez dziesięć minut,


    	przepłyń pół kilometra (jeśli nie masz dostępu do basenu, możesz wiosłować na ergometrze wioślarskim na dystansie odpowiadającym dwóm kilometrom),


    	odpocznij przez dziesięć minut,


    	przebiegnij dwa i pół kilometra,


    	zapisz, ile zrobiłeś powtórzeń i jaki osiągnąłeś czas!

  


  Na stronie internetowej www.sealfit.com/screeningtest porównaj swoje wyniki ze standardami SEALFIT. Zrób wszystkie ćwiczenia po kolei. Następnie ponownie weź do ręki książkę i przeczytaj dalszą część rozdziału. Powodzenia!


  
    [image: ]
  


  Trening SEALFIT


  Trening SEALFIT to nie tylko pompki, brzuszki, podciąganie na drążku, bieganie i pływanie, chociaż codziennie będziesz je wykonywał wraz z kilkoma innymi ćwiczeniami funkcjonalnymi. Jeśli pewnego dnia chcesz ukończyć program SEALFIT i osiągnąć sprawność fizyczną komandosa, musisz być w stanie wykonać podstawowe ćwiczenia. Bez wymówek. Nie rezygnuj.


  Członkowie Navy SEAL nie robią niczego, co nie ma kluczowego znaczenia. Wszystkie ćwiczenia na siłowni czy na „młynku” (dużej otwartej przestrzeni na ogrodzonym terenie ćwiczeniowym SEAL, na której ciała, umysły i hart ducha kandydatów są „mielone”, a następnie odbudowywane) wykazują swoją przydatność w późniejszych misjach SEALs. Nie zobaczysz komandosów SEAL ćwiczących z ciężarkami, obciążeniami na nogi czy jakimś wymyślnym sprzętem. Ciało i kilka nieskomplikowanych przyrządów, takich jak: drążek do podciągania, lina, drążek do pompek szwedzkich, zestaw hantli, odważniki, płócienny worek z piaskiem i parę innych drobiazgów to wszystko, czego potrzebują. Lubią prostotę. Tak jak i ja. Test kontrolny przedstawiony na poprzedniej stronie jest przydatny, ponieważ wszystkie wykonywane w nim ruchy wiążą się z wymogami fizycznymi, które powinni spełniać SEALs. Muszą pchać, ciągnąć, biegać, pływać oraz mieć silne mięśnie grzbietu i brzucha.


  Wkładając wysiłek w poszczególne elementy progowego planu treningowego, będziesz się czuł przeczołgany. Etap ten sprawdza, czy jesteś w stanie wykonać dużo pracy w krótkim czasie. Nazywam to wydolnością organizmu. Pokazuje wydajność mięśni bądź tak zwaną wytrzymałość tempową. Dowodzi ogólnej wytrzymałości ćwiczącego. Jeśli pójdziesz na całość, będzie to wyzwanie dla twojej psychiki i hartu ducha. Do tej pory zetknąłeś się tylko z kilkoma elementami, które SEALFIT rozwinie i przeniesie na zupełnie nowy poziom. Wraz z kolejnymi postępami będziesz się dziwił temu, co każę ci wykonywać, i będziesz zdumiony tym, jak wiele możesz zrobić.


  Tak jak w programie treningowym Navy SEAL, moim celem jest wstrząśnięcie twoim organizmem i sposobem myślenia. Muszę cię „złamać” po to, aby odbudować cię na sposób zgodny z filozofią SEALFIT. Na ten czas odłóż na bok wszystkie przekonania o tym, co powinno i czego nie powinno się robić, oraz co jesteś i czego nie jesteś w stanie osiągnąć. Nie ma dla mnie znaczenia, czy jesteś siłaczem czy chudym słabeuszem – trenowałem wszystkie typy ludzi. Jeśli podejdziesz do SEALFIT z zaangażowaniem, zmienimy cię w atletę na resztę życia. Sekret sukcesu polega na przyjęciu i zaakceptowaniu trudności i niewygód. Podczas każdego treningu, dzień za dniem. Gdy dyscyplina i męstwo wejdą ci w nawyk, SEALFIT przestanie być trudny. Stanie się przyjemnością. Nie będziesz chciał bez niego żyć.


  „Typowy” czterdziestoletni przedsiębiorca


  Bobby większość czasu spędza za biurkiem. Po roku treningów crossfit zapisał się na mój program Akademia Niepokonanego Umysłu (Unbeatable Mind Academy – UMA). UMA to prowadzony online program rozwijający siłę umysłu i jego odporność na różne zdarzenia, w którym trening SEALFIT wprowadzany jest stopniowo po opanowaniu podstawowych umiejętności psychologicznych. Bobby chciał wziąć się solidnie do pracy i zaczął od razu od Zaawansowanego Treningu Komandosów.


  Każdy trening był dla niego mordęgą. Wyklinał mnie i SEALFIT, próbując przebrnąć przez dwugodzinną sesję, przy której jego poprzednie ćwiczenia zdawały się jedynie rozgrzewką. Przez większość dni zamieniał zaplanowane ćwiczenia na łatwiejsze, ponieważ nie był w stanie wykonać programu. Zaakceptował jednak wszystkie te trudności. Po trzech miesiącach nastąpiła gwałtowna zmiana.


  Zadzwonił telefon…


  – Trener Divine – powiedziałem, podnosząc słuchawkę.


  – Trenerze… Tu Bobby Yates… Dzwonię, żeby poinformować o moim przełomie! – Był wyraźnie podekscytowany. – Przez ostatnie trzy tygodnie wreszcie zgodnie z zaleceniami wykonywałem cały zestaw ćwiczeń Treningu Komandosów. Nie przejmowałem się tym, że musiałem na niego poświęcić nawet trzy godziny.


  – Bobby, to naprawdę przełomowy moment.


  – Stało się coś niesamowitego. Nagle nabrałem dużo więcej siły i zacząłem lepiej wykonywać ćwiczenia. Nigdy wcześniej nie miałem tak dużej wiary w siebie. To nowe uczucie. Na początku zmuszałem się do treningów, a teraz się na nie cieszę – rozpływał się przez telefon. – Mam tak przez cały dzień. W pracy jestem jak maszyna i zachowuję jeszcze mnóstwo energii dla mojej rodziny.


  Zakończył, podekscytowany:


  – Znajomi myślą, że oszalałem, ale od lat nie czułem się, fizycznie i psychicznie, silniejszy… Mam wrażenie, jakbym znowu kończył dwadzieścia lat!


  Bobby zrozumiał i doskonale wykorzystał sekret treningu SEALFIT. Kiedy ustalamy nową granicę ludzkiego doświadczenia, jesteśmy gotowi wyjść naprzeciw wyzwaniu. Nasze ciała, umysły i duch się do niego adaptują. To, co dla Bobby’ego stało się normalne, w dzisiejszym świecie stanowi rzadkość. Właśnie dlatego Bobby nie jest przeciętnym facetem. To ktoś wyjątkowy.


  SEALFIT to nie tylko program ćwiczeń


  Po ośmiu tygodniach treningów SEALFIT zaczniesz:


  
    	bardzo wydajnie działać – będziesz mógł wykonywać czynności przez dłuższy czas, nie odczuwając potrzeby odpoczynku;


    	być przygotowany zarówno na to, co znane, jak i na to, co nieznane;


    	trenować bez względu na to, czy masz dostęp do siłowni i tak zwanego sprzętu treningowego;


    	postrzegać współzawodnictwo nie tylko jako drogę do wygranej, lecz także jako jedyną szansę na przetrwanie i ukończenie misji, która stanowi sprawę życia lub śmierci o strategicznych konsekwencjach znacznie przewyższających twoją osobistą rangę;


    	rozumieć, że bycie silnym nie oznacza potrzeby manifestowania siły bądź chwalenia się nią;


    	być wytrzymały tempowo, dzięki czemu będziesz mógł podnosić i przenosić ciężkie przedmioty;


    	korzystać z wytrzymałości ogólnej niezbędnej do ukończenia zadań na długich dystansach;


    	bez wahania działać w nagłych i wymagających szybkich reakcji okolicznościach, takich jak strzelanina bądź inne sytuacje kryzysowe; 


    	minimalizować ryzyko kontuzji dzięki wytrzymałości ciała i sile mięśni tułowia – będziesz wiedział, jak przez dłuższy czas utrzymywać organizm w pełnej gotowości;


    	rozwijać moc swojego umysłu – zrozumiesz, że do zdobycia siły psychicznej niezbędne są treningi.

  


  Jak widzisz, SEALFIT to o wiele więcej niż program treningowy. To styl życia. Praktyka treningowa wpłynie na twoją autopercepcję. Staniesz się bardziej pewny siebie, będziesz wykazywał hart ducha i podejmował wszystkie wyzwania. Wkrótce usłyszę od ciebie to, co powiedział mi Bobby: „Trenerze Divine, stałem się inną osobą”.


  Twoja kolej. Okaż się kimś wyjątkowym. Teraz możesz trochę odpocząć. Jutrzejszy dzień da ci w kość.


  
    
      [1] Podstawowy trening niszczenia podwodnego BUD/S (Basic Underwater Demolition/SEAL) jest pierwszym etapem eliminacyjnego szkolenia, które muszą przejść ochotnicy do oddziałów Navy SEAL (jeżeli nie podano inaczej, wszystkie przypisy pochodzą od tłumaczki).

    


    
      [2] Okrzyk stosowany w Navy SEAL w celu podnoszenia morale i motywowania żołnierzy.

    


    
      [3] Navy SEAL (United States Navy Sea, Air and Land) – siły specjalne amerykańskiej marynarki. Jest to licząca 2500 żołnierzy elitarna jednostka specjalna przeznaczona do działań niekonwencjonalnych. Utworzono ją 25 maja 1961 roku na polecenie prezydenta Johna F. Kennedy’ego. SEALs walczyli we wszystkich większych amerykańskich konfliktach od czasu wojny w Wietnamie. Obecnie biorą udział w akcjach bezpośrednich i operacjach rozpoznawczych. Ponieważ angielskie słowo seal oznacza fokę, w niektórych publikacjach jednostki te określane są jako Foki lub Komando Foki.

    


    
      [4] Ćwiczenia można obejrzeć na stronie internetowej SEALFIT: www.sealfit.com. 

    


  


 

  
    Dzięki trenerowi Divine’owi i miesięcznym programom treningowym przekroczysz własne granice.


    Otrzymasz szansę prowadzenia dziennika online, znajdziesz się w społeczności ludzi podzielających twoją pasję, z łatwością skontaktujesz się z innymi trenerami SEALFIT. Gdy podczas swej podróży będziesz potrzebował pomocy, zawsze uzyskasz wsparcie i zapoznasz się z oceną własnych postępów.


    Już dziś dołącz do nas na stronie


    www.SEALFIT.com/8weeks!


    Ponieważ nabyłeś naszą książkę, przez pierwszy miesiąc będziesz trenował za darmo!
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