Kiedy dzi$ ktos mowi ,Adam Malysz", czesto ma w gtowie nie tylko wynik, rekord, skok na daleka odlegtos¢. W tle
jest cos bardziej ztozone: proces. Trening rozpisany na setki decyzji, ktore trzeba podejmowac w utamku sekundy,
i mentalna praca, ktéra nie konczy sie w momencie, gdy zawodnik wychodzi na rozbieg. To wtasnie ta mieszanka
rzemiosta i odpornosci psychicznej sprawita, ze jego kariera stata sie dla wielu osdéb czym$ wiecej niz sportowa

historia.

Matysz byt naraz sportowcem i symbolem, ale w praktyce najwazniejsze zawsze dziaty sie na styku techniki,
warunkoéw i koncentracji. Skoki narciarskie nie nagradzaja tylko ,mocnych ludzi’, tylko tych, ktérzy potrafia

zachowac powtarzalno$¢ mimo wiatru, zmian temperatury i presji, ktorej nie da sie wytaczyc jak swiatta w pokoju.

Skad wzieta sie dyscyplina: trening, ktory zaczyna sie wczesniej niz
skok

W biografiach sportowcéw fatwo oddzieli¢ ,zycie codzienne” od tego jednego momentu, kiedy kamera tapie
ujecie wybicia. U Matysza ten podziat dziatat stabiej. Jesli wezmie sie jego droge w catosci, wida¢ wzor: najpierw

rzemiosto, potem dopiero wielkie sceny.

Skoki wymagaja techniki, ale tez cierpliwosci. To sport, w ktérym skok jest krétki, a przygotowanie dtugie. W ciggu
tygodnia potrafi dojs¢ do kilkunastu zmian w detalu: ustawienie nart, rytm najazdu, praca nad pozycja ciata, adam
matysz ksigzka sposéb oddychania przed wyjsciem na rozbieg, a nawet to, jak organizm reaguje na chtod.
Zawodnik nie ,wymysla” formy w dzien konkursu. Forma w skokach jest raczej efektem sumy setek powtdrzen i

trzymania sie planu, nawet kiedy cztowiek ma gorszy dzieh.

Mentalnie to uczy pokory. Matysz, jak wielu dobrych skoczkéw, pracowat w rytmie, ktory nie pozwala na
dramatyzowanie pojedynczego skoku. Jesli trening jest pouktadany, to jeden nieudany probny podmuch wiatru
nie rozwala dnia. | odwrotnie, nawet kiedy wszystko idzie dobrze, nie ma czasu na euforie, bo jutro moga przyjs¢

inne warunki.

W praktyce trening skokéw to nie tylko skocznia. To tez sitownia, ogdlna sprawnos¢, praca nad stabilizacja,
elastycznoscia i kontrola ciata. Wykorzystuje sie tez ¢wiczenia, ktére oswajaja z pozycja lotu, ucza balansu w

potpozycjach i wzmacniajg nawyki zgrane z technika.

Technika jako nawyk, a nie tajemnica

W skokach nie ma jednej magicznej recepty. Sa za to mechanizmy: jak prowadzi sie lot, jak uktada sie ciato, jak
ustawia sie narty, jak buduje sie pozycje w momentach krytycznych. To wszystko da sie opisa¢, ale najwazniejsze

jest to, ze musi zadziata¢ automatycznie, kiedy stres zaczyna zbiera¢ swoje zniwo.

Mentalna sita Matysza nie polegata na tym, ze ,nigdy sie nie bat". Skoki pod presja sg po prostu trudniejsze. Ba¢
sie moze kazdy. Rdznica polega na tym, co robi sie z tym uczuciem. Dobry zawodnik potrafi utrzymaé proces:

rytuat przygotowania, kontrole oddechu, skupienie na zadaniu, a nie na konsekwencjach.

Wiasnie dlatego technika jest w tym sporcie czyms$ wiecej niz zapis w notatniku. To nawyk, ktéry ma przejs¢ przez
gtowe i ciato bez dyskusji. Kiedy zawodnik zaczyna ,kombinowa¢”, rosnie ryzyko btedu. A Matysz, patrzac na jego
kariere, czesto wygladat, jakby trzymat sie swojego sposobu myslenia: nie rewolucjonizowaé wszystkiego w

trakcie konkursu, tylko wraca¢ do tego, co wczesniej zadziatato.
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Psychika pod presja: jak utrzymywac stabilnos¢, gdy wynik jest
ciezarem

To jest ten element, o ktérym w sporcie mowi sie najczesciej, ale najczesciej robi sie to zbyt ogdlnie. Mentalna sita

nie wyglada jak filmowa scena. To sg konkretne mechanizmy.

Po pierwsze, zawodnik musi umie¢ wrdci¢ do ,terazniejszosci”. W skokach chwile przed startem cztowiek styszy
ocene, liczy sie z wiatrem, widzi, gdzie ladujg inni, i wie, ze jeden btagd moze kosztowad duzo. Jesli glowa zaczyna

liczy¢ przyszte konsekwencje, ciato traci spdjnosc.

Po drugie, trzeba akceptowad, ze warunki sa zmienne. Dobra psychika to nie tylko odpornos¢ na stres, ale tez
umiejetnos¢ przyjecia niekorzystnego faktu bez rozpadania sie. Gdy wiatr podwiewa inaczej niz w treningu,
zawodnik nie ma komfortu powtorzenia tego samego strzatu. Ma za to mozliwos¢ skorygowania tego, co da sie

skorygowac: ustawienia, balansu, momentu pracy ciatem.

Po trzecie, wazna jest odwaga w utrzymaniu planu. W momentach ,gorszego czucia” najtatwiej jest skreci¢ w
strone chaosu. Zamiast wroéci¢ do procesu, cztowiek probuje co$ zmieni¢, bo wierzy, ze szybka poprawka uratuje
sytuacje. U najlepszych skoczkéw widac¢ co$ odwrotnego: dyscypline procesu, nawet kiedy intuicja podpowiada

panike.

W tej logice Matysz wypadat wyjatkowo przekonujgco: potrafit budowad napiecie i utrzymywacd je w ryzach. Nie

chodzi o brak emocji. Chodzi o to, by emocje nie sterowaty zachowaniem.

Etap budowy formy: mikrocykle, rytm i kontrola detali

Trening sportowy ma swoja geometrie czasu. Zawodnik nie moze zy¢ w trybie ,ciagle ostro”. Musi mie¢ okresy
tadowania, okresy oswajania zmeczenia, okresy dopracowania detali i w kohncu momenty szczytowe, kiedy

przygotowanie ma sie ztozy¢ w jeden, spdjny ruch.

W skokach szczegdlnie widac to, ze ,praca” nie zawsze jest praca w znaczeniu ciezkich godzin na sitowni. Czasem
najbardziej wartosciowe jest dopracowanie jednej rzeczy, ale robionej codziennie. Czasem sens ma dopiero po

kilkunastu probach, kiedy ciato uczy sie nowego ustawienia.

Mozna to ujac prosto. W mikrocyklach treningowych liczy sie powtarzalnosc¢ i informacja zwrotna: co czuto ciato,

jak zmieniato sie tempo, jak reagowata technika na drobne korekty.

Ponizej nie jako ,recepta”, tylko jako obraz tego, jak mysli sie w dobrym sztabie, wyglada typowa logika tygodnia
u skoczka nastawionego na starty:

® czesc tygodnia to praca techniczna i stabilizacja pozycji

* osobno jest czas na site funkcjonalna i kontrole ciata w ruchu

® trening mentalny to gtéwnie praca nad rutyna startowa i skupieniem

* wazne s dni Izejsze, zeby nie ,zniszczy¢" techniki zmeczeniem

® pod konkursy liczy sie dopracowanie i utrzymanie $wiezosci, nie dokrecanie formy na site

U Malysza, jesli czyta sie o jego przygotowaniach i obserwuje styl treningu skoczkédw z tamtego okresu, widac

byto podejscie praktyczne: mniej teatralnych deklaracji, wiecej roboty i konsekwencji.

O tym, jak wraca sie po spadkach: nie tylko forma fizyczna



Sportowcy czesto méwig o ,ztej formie”, ale to pojecie bywa zbyt szerokie. Spadek moze oznacza¢ mniegj precyzji,

gorsza dyspozycje sitowa, rozregulowany rytm, a czasem po prostu wiekszg wrazliwos¢ na stres.

Powrdt zaczyna sie od diagnozy. Dla kogos, kto skacze na wysokim poziomie, to nie jest tylko pytanie ,czy jestem
w formie”. To tez: czy potrafie wejs¢ w pozycje tak samo jak wczesdniej, czy utrzymuje tempo najazdu, czy moj
ukfad ciata nie szuka wymowek.

| tu znowu wraca psychika, ale w postaci roboczej. Jesli zawodnik zaczyna traktowac spadek jako katastrofe, to
ro$nie napiecie, a napiecie rozjezdza technike. Jedli spadek jest traktowany jak informacja, wtedy mozna go

,rozbroi¢”: wroci¢ do elementéw, ktére sa fundamentem, a reszte naprawia¢ w rozsadnych dawkach.

W biografii Adama Malysza czesto podkresla sie jego charakter. Ja bym to przetozyt na jezyk procesu: umiat w
trudniejszych momentach wracaé do tego, co byto jego przewaga. Gdy w gtowie zaczynata sie walka, on napinat

sie mnigj chaotycznie. Skupiat sie na tym, co ma wptyw, a nie na tym, co juz przegapione.

Biografia bez legendy: cztowiek w sporcie i sport w cztowieku

Adam Matysz urdst do rangi postaci, ktérej przypisuje sie wiecej niz sport. To naturalne, bo jego sukcesy zbiegty
sie w czasie z szerokim zainteresowaniem skokami w Polsce, a kibice zaczeli sledzi¢ go jak bohatera codziennego

napiecia: raz z duma, raz z obawa.

Ale prawdziwa biografia to nie tylko opis triumféw. To tez Swiadectwo kosztow: czasu, dyscypliny, zycia w rytmie
przygotowan i czestego przebywania poza domem. Skoki majg wtasng sezonowos¢, ale w karierze sportowca nie

ma przerw takich, jak w zwyktym zyciu. Nawet gdy nie ma konkurséw, praca nad ciatem i technika trwa.

Matysz, jako kto$ rozpoznawalny, musiat zmierzy¢ sie takze z tym innym rodzajem presji. Kibice chca wynikow,
media chca historii, sponsorzy chca stabilnosci. Zawodnik chce natomiast spokoju i czasu na prace. To zderzenie

jest normalne, ale nie zawsze fatwe. Mentalna sita w takim uktadzie to umiejetnos¢ oddzielenia hatasu od zadania.

Adam Matysz jako lektura: co daje ,,adam matysz ksiazka"” i biografia
adama matysza

Dla wielu osdb naturalnym krokiem po zainteresowaniu jego karierg jest siegniecie po ksigzki. Szukaja wtedy
odpowiedzi, jak to sie dzieje, ze ktos jest jednoczesnie tak skoncentrowany i tak odporny. Jesli trafi sie na dobra
pozycje, materiat dziata jak warsztat: nie tylko buduje mit, ale pokazuje mechanizmy pracy, zwyczaje, podejscie do

porazki i sposoby myslenia.

W praktyce ,adam matysz ksigzka” czesto pojawia sie w zestawieniach dla czytelnikow, ktérzy chca dowiedziec sie
wiecej niz z krétkiej relacji prasowej. ,ksigzka o adamie matyszu” bywa napisana w formie opowiesci, czasem
bardziej reportazowej, czasem biograficznej, a ,biografia adama matysza"” jest zwykle tym, czego oczekuja osoby

szukajace chronologii i kontekstu.

Jesli chodzi o wybor lektury, warto zwréci¢ uwage na kilka rzeczy, bo to od nich zalezy, czy ksigzka bedzie tylko

.mita w odbiorze”, czy faktycznie wniesie co$ do zrozumienia sportu:

® czy autor pokazuje proces treningu, a nie tylko same wyniki

® czy sg opisy trudniejszych momentow i sposobdw reagowania

* czy widac prace zespotu, nie tylko pojedynczego zawodnika

® czy narracja trzyma sie realidw sportowych, a nie samych emogji

® czy da sie wyciagna¢ konkretne wnioski o pracy i rutynie



Warto tez pamietad, ze rézne ksigzki przyjmujg rézne podejscie. Jedna moze lepiej dziata¢ dla czytelnika, ktory

chce emocji, inna dla kogos, kto chce zrozumiec sport od kuchni. To nie wada, tylko réznica celu.

To, co zapamietuje sie po latach: trening jako codzienna odwaga

Po latach wiele osdb pamieta skoki, ale jeszcze czesciej pamieta postawe. W skokach zewnetrznie wida¢ fragment
ruchu, jednak mentalnie to gra o konsekwencje. Gdy zawodnik przez dtugi czas utrzymuje wysoki poziom, jego

sukces nie jest przypadkiem jednej nocy.

Matysz kojarzy sie jako sportowiec, ktory potrafit utrzymac koncentracje, a do tego nie ulegat zbyt mocno wahan.
To nie oznacza braku watpliwosci, tylko zdolnos¢ do przejscia przez nie bez utraty osi. | tu jest sedno mentalnej
sity w skokach: nie wygrac¢ z lekiem poprzez jego zniszczenie, tylko przejs¢ przez niego z ustalonym planem

zachowania.
Trening w tej perspektywie jest nie tylko przygotowaniem mieéni i techniki. Jest treningiem uwagi. Cwiczy sie to

samo, co potem na skoczni: umiejetnos¢ wejscia w rytm, utrzymania pozycji myslowej, zaufania do procesu i

szybkiego odbudowania spojnosci, gdy cos idzie nie tak.

Dziedzictwo: co mozemy wzigc z jego historii, bez kopiowania stylu

Kiedy patrzy sie na biografie Adama Matysza, tatwo popasé¢ w mit ,skoczek zrobit to, bo byt wyjatkowy”. Jasne, byt
wyjatkowy. Tylko ze takie wyjasnienie nie pomaga. Dla mnie najciekawsze jest to, co mozna przenie$¢ na inne

dziedziny.

Po pierwsze, liczy sie rutyna, nie nastrdj. Rutyna daje stabilnos¢, a stabilnos¢ pozwala lepiej reagowad na to, czego

nie da sie przewidzied.

Po drugie, technika to nawyk. Nawyki powstaja przez powtorzenia, ale tez przez madra korekte, kiedy cztowiek

widzi sygnaty ostrzegawcze.

Po trzecie, mentalna sita to umiejetnos¢ dziatania pod presja, bez tworzenia w gtowie dodatkowego dramatu.

Mozna mie¢ emocje, tylko nie mozna z nimi prowadzi¢ kierownicy.

| po czwarte, wracanie do fundamentow to nie stabos¢. To czesto najrozsadniejsza strategia, gdy w sekundach

zaczyna ,rozjezdzac sie” to, co wczesniej byto proste.

Kilka tropow dla czytelnika, ktory chce wejs¢ gtebiej

Jesli zalezy ci na lekturze blizszej biografii, a nie tylko skrétow w sieci, naturalnie wraca temat ksigzek o Matyszu.
Wybor zalezy od tego, czy interesuje cie bardziej chronologia kariery, czy trening i charakter z perspektywy

cztowieka.

Ponizej krotko, jako tropy, bo nie kazda bibliografia jest taka sama, a dostepnos¢ zalezy od wydania i miejsca

zakupu:

® ksigzki biograficzne poswiecone Adamowi Matyszowi, opisujace etapy kariery i tto rodzinne
® pozycje reportazowe, w ktorych nacisk jest na realia Srodowiska skokow narciarskich
® publikacje kolekcjonerskie i albumowe z materiatem zdjeciowym, przydatne jako kontekst epoki

® opracowania dotyczace polskich sportéw zimowych, gdzie Matysz jest osig narracji



Jesli chcesz, moge tez pomdc dobraé tytuty pod twoje oczekiwania, ale potrzebowatbym informacji, czy wolisz

biografie stricte, czy ksigzke z naciskiem na trening i psychike.

Ostatecznie: historia o pracy, nie tylko o chwale

Adam Matysz jest postacia, ktéra przycigga, bo jego sportowy obraz jest mocny i czytelny. Ale jego biografia
najlepiej broni sie wtedy, gdy spojrzy sie na nig od strony treningu i podejmowania decyzji. Najwiekszg réznice
robit nie tylko talent, tylko zdolno$¢ do codziennego utrzymywania procesu, nawet gdy warunki i emocje potrafity

zrobi¢ chaos.

Skoki narciarskie sa sportem krotkich chwil i dtugiego przygotowania. U Malysza te dwie warstwy byty spdjne. |
dlatego, cho¢ minety lata, nadal ma sie wrazenie, ze w jego historii jest co$, co mozna zrozumieé¢ takze poza
skocznia: jak taczy¢ technike z psychika, jak trzymad kierunek, gdy jest gtosno, i jak pracowaé na wynik, ale bez

oddawania steru temu, co najtatwiej wywota¢ w gtowie - strachowi, presji albo zbyt wczesnej euforii.



