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... objavime jedno z
najdolezitejsich
tajomstiev

skutocného uspechu!




OTAZKA:

Predstavte si, ze by ste Vy (alebo Vas
priatel) chceli vyzerat ako
rusky model Nikita Gutsu.
Bez coho by ste sa nikdy

a nijako nemohli zaobist?

* mimoriadny talent
* skvelo vybavena posilnovia |,

* tréner
* fura penazi /
* proteinové doplnky '

 anabolickeé steroidy

Y ° tvrdy tréning

e kvalitny sparingpartner
» dokladné vedomosti o cviceni

e
g 'A.
-




NENAHRADITELENAIDRINA

Su veci, bez ktorych sa dokazete zaobist, aj ked' s nimi to moze
byt lepsie a lahsie:

* mimoriadny talent (toto sa da aj bez neho)

* skvelo vybavena posiliiovina (da sa trénovat aj doma a
bez naradia a v podstate rovnako dobre)

* tréner (v pohode sa to da aj bez neho)
Su veci, ktoré, ak ich potrebujete, méze predsa nahradit aj
nieco iné, aj ked' je to mozno nepravdepodobné:
* peniaze (da sa najst lacnejsie riesenie, alebo najst
sponzora,...)

* proteiny (daju sa nahradit premyslenou kvalitnou /

stravou) \"' >

 vedomosti (mozete mat stastie a nahodou cvicit tak, a
sa ma a ani o tom neviete... ©)

ALE JEDNA VEC SA NICiM A NIJAKO NAHRADIT NEDA:

SAMOTNY TRENING!



NENAHRADITELNAIDRINA

Tento princip ale plati vseobecne, vzdy,
vsade a vo vsetkom!

Thomas Alva Edison
(1847 - 1931)

N americky vynalezca, celosvetovo

. jeden z najproduktivnejsich a
najvyznamnejsich. Pod jeho menom je
vedenych viac nez 1 692 patentov,
dalsie tisice zaregistrovali jeho firmy.

,Genialita je tvorenad z 99% drinou, a len 1% je talent... Tri hlavné veci, ktorych
je treba, aby sa dosiahlo ¢okolvek, ¢o za to stoji, su: prdca, vytrvalost a zdravy

montérkach a vyzera ako praca.”




NENAHRADITEENAIDRINA

Tento princip ale plati vseobecne, vzdy,
vsade a vo vsetkom!

Magnus Carlsen

(1990 -)

Mal dva roky, ked' zlozil puzzle z 50 dielikov. V Styroch zostavil
Magnus Carlsen lego urcené teenagerom, spamati poznal vlajky
vSetkych Statov aj pocet ich obyvatelov. Teraz mal 23.
narodeniny, jeho IQ presahuje Cislo 180 a na lusknutie prstov si
dokaze vybavit kltcové tahy z 2500 zapasov, ktoré kedy na
Sachovych turnajoch odohral. Je Sachovym majstrom sveta (vyhra
1 000 000€) a prezyvaju ho rozne, napriklad ,,Mozart Sachu®.

»Mozart bol velkym géniom, takze ma toto prirovnanie tesi. Ale
ani hudbu, ani Sach sa nenaucite len tak. Musel som driet.“




NENAHRADITELNAIDRINA
Tento princip ale plati vseobecne, vzdy,

vsade a vo vsetkom!
Jack Andraka

(1997 -)

16-rocny American rozviril vody medicinskych objavov, ked'
zvitazil v medzinarodnej vedeckej suitaZi Intel Science Fair. Dnes si
pomaly zvyka na privlastky ako ,vedecka rockova hviezda“ Ci
»génius”. Objavil test, ktory dokaze rychlo a spolahlivo
diagnostikovat rakovinu pankreasu, vajecnikov i pltic. Andrakova
metoda je 168-nasobne rychlejsia, vysSe 26-tisicnasobne lacnejsia
a az Styristonasobne citlivejSia ako ostatné dostupné testovacie
formy.

,Kazdy ma potencidl stat sa vedcom. Staci ndjst
zanietenie a tvrdo pracovat.“




NENAHRADITELNAIDRINA
Tento princip ale plati vseobecne, vzdy,

vsade a vo vsetkom!

Moshe Kai Cavalin

(1998 -)

Vdaka studiu a vychovnym videohram vyhral niekolko
medzinarodnych majstrovstiev v bojovom umeni, ziskal diplom v
potapani a v osmych rokoch sa zapisal na univerzitu, kde dnes
patri k najlepSim ziakom a ako 14-rocny sa stal absolventom
bakalarskeho programu Kalifornskej univerzity.

,Vsetci maju potencidl, aby mohli v nie€om vyniknut, ale je treba vediet to
vyuZit. Tvrdo pracujem, pripravujem si veci dlho dopredu a potom dosahujem
svoje ciele. Ludia sa musia dozvediet, Ze nemusite byt géniom. Staci tvrdd

prdca a mézZete dosiahnut ¢okolvek.“




NENAHRADITEENAIDRINA

Tento princip ale plati vseobecne, vzdy,
vsade a vo vsetkom!

»Nejrozsahlejsi vyzkum na téma uspéchu provedli
George a Alec Gallupovi, znami odbornici na
priuzkum verejného minéni, a reportér William
Proctor. Stravili vic nez tisic hodin provadénim
dotaznikové akce s lidmi, kteri dosdahli ve svém
oboru tak vyznamnych vysledkii, Ze byli zarazeni do
knihy Kdo je kdo v USA. Cilem organizdtort bylo
zZjistit, co maji uspésni lidé spolecného. Odpovédi se
ve vsech oblastech dost lisily, ale jedno mély
spolecné: byli ochotni tvrdé pracovat bez ohledu na
cas. Vsichni se shodli na tom, Ze uspéch se jim jen
tak neprihodil, protoZze méli stésti nebo talent.
Dosahli uspéchu, protozZe se o to snazili, protoze
vynalozili velké usili a urputné odhodlani. Nehledali
zkratky, nehledali cestu nejmensiho odporu, ale
naopak pfrijali tuto prdci jako nezbytnou soucast
celého procesu.“

(Hal Urban)




ky?

oripomien

postrehy;



OTAZKA:

Co myslite,

KOLKO VELA

tvrdej prace je na opravdivy,
vynimocny uspech
potrebnej?

.' )‘ Skuste vyjadrit napriklad v hodinach!

B



10 000 HODIN

Tento princip plati vSseobecne,
vzdy, vsade a vo vsetkom!

,Vynimocny vysledok sa dostavuje h »Abyste byli ve svém oboru
po desiatich tisicoch hodinach opravdu dobri, potrebujete

tréningu.” aspon deset tisic hodin
tréninku, cili néjakych pét let
prdce na plny uvazek. ... Co je
podstatné: ten trénink musi byt
tvrdy, zadné pomysiné pinkani s
,Vynimoéni studenti hry na husle na | mickem o zed. Neustdle si

(Peter Kristofovic, Zakladatel spolo¢nosti AFS SK, ktord
je dnes sucastou nadnarodnej finanénej skupiny Salve
Group London)

najlepsej hudobnej akadémii v | musite naklddat o fous vic, nez
Berline, vsetci okolo dvadsatroéni, bezpecné zvladnete. , Nikdy to
cviCili hru suhrnne desattisic hodin, nebude pohoda; vidycky
zatial co ti priemerni len okolo budete makat na tom, abyste
sedemtisic péitsto hodin.” se jesté zlepsili.”*
(Daniel Goleman, popredny odbornik na emoénu (porov. Keitha Sawyer, autor knihy Zig-Zag o
inteligenciu) rozvijani tvorivosti)




OTAZKA:

Co myslite,

10 000 hodin

tvrdej prace ...

... je to vela, alebo malo?
Stoji za to obetovat ich,
alebo nie?

Rozumny nazor = 1 kredit

NEN |



TAKZE V PRAX

Takze ak zacnete vo veku

Pri vynalozZeni Pri vynalozZeni

tak najneskor vo veku

to potrva to potrva moZete dosiahnut mimoriadny
uspech, aky vacsina l'udi nedosiahne
nikdy v Zivote!

... CO potvrdzuje aj Statistika, napriklad:

* Priemerny vek olympijskych vitazov vo vzpierani je 25 rokov
a svoje vitazstvo dosiahli po v priemere 10 rokoch tréningu.
V buducnosti sa oCakava, ze vek Sampionov v tomto Sporte
klesne na zhruba 23 rokov (Shiyong Yang, 2004)

* Gabby Douglas, olympijska Sampionka v gymnastike na
Olympijskych hrach v roku 2012 mala 16 rokov a 215 dni.

* 17-rocny Zak Sunderland uspesne absolvoval v roku 2009
ako najmladsi clovek sam plavbu okolo sveta na plachetnici.

 Kalifornsky tinedzer Jordan Romero sa v roku 2011 stal vo
veku 15 rokov najmladsim clovekom, ktory vystupil na
najvyssie hory vsetkych siedmich kontinentov.




TAKZE V PRAX

Takze ak zacnete vo veku

Pri vynalozZeni Pri vynalozeni

tak najneskor vo veku

to potrva to potrva moZete dosiahnut mimoriadny
uspech, aky vacsina l'udi nedosiahne
nikdy v Zivote!

... CO potvrdzuje aj Statistika, napriklad:

* RozZnavcan Norbert Werner patri medzi ludi, ktorym sa
podarilo splnit si detsky sen. Dnes (v roku 2009) je vo svete
uznavanym astronomom a vo veku 27 rokov pracuje pre
americky urad pre letectvo a vesmir NASA.

» Sedemnastrocna studentka Samantha Garveyova sa stala
semifinalistkou v prestiznej vedeckej sutazi National
Science. Nebolo by na tom nic zvlastne, keby ctiziadostiva
americka tinedzerka nezila so svojimi rodicmi v azylovom
dome pre bezdomovcov.

* Nemec Sebastian Vettel z timu Red Bull sa stal najmladsSim
majstrom sveta v historii Formuly 1. Sampiénom sa stal vo
veku 23 rokov a 134 dni.




TAKZE V PRAX

Takze ak zacnete vo veku

Pri vynalozZeni Pri vynalozeni

tak najneskor vo veku
to potrva to potrva moZete dosiahnut mimoriadny
uspech, aky vacsina l'udi nedosiahne
nikdy v Zivote!

... CO potvrdzuje aj Statistika, napriklad:

* Tibor Poruban, Zziak Gymnazia J. A. Raymana v PreSove,
ziskal zlatu medailu a financénti odmenu 1 000 USD na
Medzinarodnej olympiade projektov trvalo udrzatelného
rozvoja (International Sustainable World Project Olympiad
— Energy, Engineering and Environment) — I-SWEEEP 2012.

« Student Gymnazia Andreja Sladkovic¢a v Banskej Bystrici
Peter Lenart uspel na sutazi v Cine s projektom, ktory si
zobral na musku ekologicky problém v nedalekej
Lubietove;.

* Peter Sagan ziskal v roku 2012 tri prvenstva a zelené tricko
pre vitaza bodovacej stitaZe Sprintérov na najprestiznejsich
cyklistickych pretekoch sveta Tour de France vo veku 22
rokov



TAKZE V PRAX

Pri vynalozeni Pri vynalozZeni Takze ak zacnete vo veku

tak najneskor vo veku
to potrva to potrva mozete dosiahnut mimoriadny
uspech, aky vacsina fudi nedosiahne
nikdy v Zivote!

Za zivot tak mozeme postupne — jeden
po druhom! — dosiahnut aj niekol'ko
velkych, mimoriadnych cielov!

ARNOLD SCHWARZENEGGER:

* najprv vo svojej dobe najuspesnejsi kulturista
vSetkych Cias (mozno dodnes)

* potom vo svojej dobe najlepsie platena hviezda
Holywoodu

* nakoniec dvakrat guvernér Kalifornie



ky?

oripomien

postrehy;



OTAZKA:

10 000 hodin

tvrdej prace ...

i

L\

5 yé?
\ '\’/M
‘ Nedalo by sa tomu nejako
vyhnut a uspiet aj bez toho?
Ak hej — ako napriklad?
A nebolo by dokonca vhodné
sa tomu vyhnut? Ak hej —

preco?

Rozumny nazor = 1 kredit

|
i I



BEZ PRACE A NAMAH Y™,

ZISK BEZ NAMAHY A PRACE - to je
napriklad:

 vyvhra penazi v lotérii;

» zdedenie majetku po stryckovi v
Rusku;

* ... napada Vas este nieco?

Transcendencia '

Sebaaktualizacia

Délezitost

Po ktoru uroven Vas
moze nieco z toho
vyhiest?

Spoloénost

Istota

Prezitie

Rozumna odpoved = 1 kredit
-



BEZ PRACE A NAMAH YA

ZISK BEZ NAMAHY A PRACE - to je
napriklad:

 vyvhra penazi v lotérii;

» zdedenie majetku po stryckovi v
Rusku;

* ... napada Vas este nieco?

Co z toho VAm méze
podobny uspech sam
osebe priniest?

Rozumna odpoved = 1 kredit

REGEPRTINA
o PUNY4ZIV O]y

1) PRESAHUJUCI ZMYSEL (=
transcendencia)

2) STAV PRUDENIA

3) RAST K DOKONALOSTI (=
sebaaktualizacia)

4) VEDOMIE SPRAVNOSTI

5) AUTOTELICKA OSOBNOST
6) ZDIELANIE
7) , OSTRENIE PiLY“



BEZ PRACE A NAMIAHY™

Ale je tu jedna este dolezitejsia vec!

KEDY prezivame stav
STASTIE = PRUDENIE + SPRAVNOST. PRUDENIA a RASTU k

dokonalosti? V cieli, alebo

PRUDENIE = AUTOTELICKY ZIVOT cestou k nemu?
+ SEBAAKTUALIZACIA (rast k ZDIELAT vo vztahoch

dokonalosti) mozeme len uspech z

SPRAVNOST = TRANSCENDENCIA DOSIAHNUTIA ciela, alebo

(danie svojej dokonalosti do sluzby aj samotnu CESTU k nemu?
presahujucemu zmyslu)

+ ZDIELANIE svojho zivota vo
vztahoch

Rozumna odpoved = 1 kredit



BEZ PRACE A NAMAHY,

Ale je tu jedna este dolezitejsia vec!

98 F wWeNb E\Ry

4 ,] ¥
USPECH = 5 minut slavy a ... CESTA K NEMU =10 000 hodin
opojného triumfu... rastu, stavu prudenia a zdielania
tohto vsetkého!

B




USPECH = 5 minut slavy a ... CESTA K NEMU =10 000 hodin
opojného triumfu... rastu, stavu prudenia a zdielania
tohto vsetkého!

B




BEZ PRACE A
DOKONCA...

... existuje nazor, ze aj taka vec,
ako je talent, nadanie, je
vysledkom onych 10 000 hodin
prace — Cize vysledok toho, ze sa
o nejaku.oblast intenzivne

mozog a jeho

colf

»Nejnovéjsi védecké vyzkumy ukazuji, Ze s talentem
se nerodime, talent se vytvaii v mozku tak, zZe se
néjaké cinnosti intenzivné, s vasni a s nadsenim
vénujete, protoZe tim si v mozku vytvdrite nové
mozkové spoje.

Cim vice se néjaké ¢innosti s nadsenim vénujete - at
uZ je to hrani tenisu nebo psani clankd, ¢i
predndseni, tim vice se tyto spoje v mozku posiluji.

Kdyz u té cinnosti vydriite nékolik let, tak se tyto
spoje obali bilou mozkovou hmotou, ktera se
jmenuje myelin. Cim vice myelinu na nervovych
spojich mate, tim jste v néjaké cinnosti lepsi,

vvvvvv

S talenty se nerodite, talenty si v mozku vytvdrite.
Pozor, podle odhadti trva 10 let nebo 10 000 hodin
prdce, nez se v mozku vytvori skutecny talent, takze
uplné jednoduché to neni, chce to vytrvalost, pili,
sebekdzen a kazdodenni praci.”

(Marie Michalickovd, kou€ osobniho rozvoje )

T
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BEZ PRACE

DALSIE BENEFITY...

1. Namaha pomaha uskutoérnovat vlastné schopnosti.
Ked nasa praca zacina prinasat ovocie, povzbudzuje nas
to, aby sme vynakladali este viac sil, lebo prichadzame
na nové moznosti. Uspech prinasa sebavedomie a
sebavedomie ul'ahc¢uje cestu k dalSim tuspechom.

2. Ndamaha pomaha ¢elit Zivotu. Zivot je tazky. Kazdy
dern nam ponuka to isté rozhodovanie: ustupit kvoli
tazkostiam alebo ich pora-zit. Najlepsie nastroje, s
akymi m6Zeme narabat, je umysel dat do toho vsetko a
zachovat si pozitivny postoj.

-----

uspokojenia ako to, ¢o zakusime, ked' zaviSime nejaku
ulohu s vedomim, ze sme do nej vlozili to najlepsie zo
seba.

4. Namaha zjemnuje charakter. Niet lepSej prednosti,
ako je véla investovat svoje sily. Usilovna a poctiva
praca vytlaci z nas to najlepsie.

5. Namahou si ziskavame uctu inych. Ak vytrvalo robime
to najlepsie, co dokazeme, zis-kame si obdiv a doveru
fudi okolo nas. Okrem toho sa potvrdzuje nasa dobra
reputdcia.

NAMAHY.

Antonio Mazzi, pedagog a Specialista v obore specidlnej psychologie

6. Namaha posilfiuje sebadoveru. Ked' tvrdo pracujeme
nase usilie korunované tspechom, alebo nie, kazdy
uskutocneny pokus na nas posobi pozitivne.

7. Namaha posilnuje vyznam toho, za ¢im ideme.
Namaha, ktoru podstupujeme, aby sme dosiahli nas
ciel, je jednou z najplodnejsich skusenosti nasho Zivota.
Kym budeme mat nejaky ciel, najdime si u¢inné dévody
na to, aby sme rano vstali z postele.

8. Namaha vedie k najlepsim vysledkom. Kym
vytvarame nieco nové, zivot je zaujimavejsi a prijemny.
Vysledkom vytrvalého usilia, bez zvalovania viny na
inych, je pocit vlastnej hodnoty.

9. Namaha sa stava zvykom. Dobré zvyky patria k
hlavnym ingredienciam uspe-chu. NajdolezitejSimi su:
poctivost, zdvorilost a vy-trvalost v usili.

10. Namaha je zdrava. Ked tvrdo pracujeme, pozitivne
vyuzivame nase telo a nasu mysel, a to je mimoriadne
prospesné. Kto siaha az na dno vlastnych sil, nadobuda
zdravie a predpoklady na dlhy zZivot.

R



BEZ PRACE A NAMAH YA

eee a mEdZI namlooo: MOC, SLAVA ‘
Dokonca aj v tej oblasti, kde to m
teoreticky bez namahy obcas fungovat _

1IN J1al L ¥ PENIAZE, MAJETOK
moze... Vazne by ste toto povazovali za
DOBRY NAVOD na tspech??? ©‘

Zober si z banky uver. B Zober si z banky uver. Zober si z banky uver.

Kup zan €o najviac Z neho zi a cakaj, kedy sa Z neho zi a cakaj, kedy Ti
losov. v Rusku Roman na dvere zaklope
Z toho, €o vyhras, Abramovic dovtipi, ze je castingova agentura a

zaplati$ Gver a edte Ti Tvoj strycko a odkaze Ti urobi z Teba cez noc
ostane fiira pefiazi do cely svoj majetok. Z toho holywoodsku superstar.

konca Zivota! potom zaplat Gver a zo Z honoraru splat uver a zo

AV ve ve I . .. ..




NAMAHYAS?
Naopak, podobné , Stastie” je
zvycajne skor pohromou!

,Osudy ludi, ktori prisli rychlo k »EXistuje jednatricet hlavnich pficin neuspéchu ...

rozpravkovému bohatstvu byvaju Moc neziskana vlastnim usilim. (Déti bohatych rodicu

rézne. Vdcsina z nich, Zial, skoncila, a jini, kteri prisli lehko k penéziim.) Moc v rukou téch,

tam, kde sa zacala, bez majetku a kteri ji nedosdhli postupné, byva casto zhoubna.

bez penazi.“ Rychlé zbohatnuti je nebezpecnéjsi nez chudoba.”
(Oliver Ondras, Slovenka) (Napoleon Hill, Myslenim k bohatstvi)

»D0kazom pravdivosti tohto tvrdenia je aj pribeh pastora Billieho Boba Harrella, ktory v roku 1997
niekto Ziadal o pomoc. Zivot paranoidného bohdéa nebol jednoduchy. Zmena osobnosti a rasttca
agresivita priviedla jeho Zenu k rozhodnutiu odist. Rozpadla sa mu rodina a dva roky po vyhre spdchal
Billie samovraZdu. Predtym sa vsak nechal pocut, Ze vyhra v lotérii bola tym najhorsim, ¢o sa mu v
Zivote stalo.”

(magazin.sk)




ky?

oripomien

postrehy;



,Dneska nas média bombarduji nécim uplné
opacnym: Pry existuje rychly a snadny zplsob, jak
ziskat vsechno, co chceme. Kdyz néco slysime stale
dokola opakovat, stava se bohuzel, ze tomu uvérime.
Blahovym hesliim o uspéchu uvérilo prilis mnoho lidi
vsech moznych vékovych kategorii. Prijali mentalitu
»Staci stisknout knoflik” a filozofii Zivota ,,rychle a
snadno”. Soustreduji se spis na spotrebu nez na
produkci, spis na kratkodoba potéseni nez na
dlouhodobé uspokojeni. A pak dojdou k bolestnému
poznani, zZe zZivot nefunguje tak, jak ho poddvaji
média. Zadné zkratky, triky, vyndlezy ani tajné
cesticky k uspéchu neexistuji. Jen drina, ktera se neda
ni¢im nahradit.”

(Hal Urban)

|
B 00000



»Ked huslovy virtuoz zahra pocas koncertu klasickej
hudby dokonalé solo, alebo ked’traja tenoristi -
Pavarotti, Domingo a Carreras - zaspievaju nadhernu
driu, nikto ich vykon nepripisuje stastiu.

Ked'remeselnik vytvori krasny kus nabytku,
elegantny a vypracovany do najmensich detailov, pri
ktorom je ocividné, Ze ide o excelentnu prdcu, nikto
to nevysvetluje alebo nezlahcuje tym, Ze sa nanho
usmialo stastie. VZdy, ked' vidite ¢loveka, ktory nieco
robi vynikajucim sp6sobom, viete rozpoznat a ocenit
prdcu majstra.

Uvedomujete si, Ze skvelému vykonu predchadzali
tyzdne, mesiace a dokonca roky tvrdej prdace a
detailnej pripravy.“

(Brian Tracey)

B 00000




,»Chudi lidé chtéji byt bohati. Bohati lidé jsou
odhodlani pracovat pro své bohatstvi. Byt odhodlan
znamenad bezpodminecné se oddat svému zameru.
Znamena to, Ze ze sebe vydadte vsechno. Budete délat
vse, co je nutné, a tak dlouho, jak to bude nutné,
abyste dosahli bohatstvi. Takova je cesta bojovnika.
Zadné vytdacky, zadnd ,,ale” Zddnd ,, pokud”, Zadnd
»mozna“, Neuspéch se nepripousti. Cesta bojovnika je
jasna: "Bud’ zbohatnu, nebo zemiu — ale zem¥ru pri
snaze zbohatnout!" Jestli nejste plné, uprimné a
stoprocentné odhodlani, tak asi nezbohatnete.”

(T. Harv Eker)




OTAZKA:

Y |

|

I

»Generace dnes dospélych drivéjsich malych tyrani
nebo princezen na hrasku je generaci, kterad se
nenaucila néco vydrZet, obétovat se. Musi mit
vSechno a okamizite, a kdyz to nedostanou, jdou od
toho.”

(Jifina Prekopova, psychologicka)

Myslite si, Ze by to mohol byt aj
Vas problém?

Ak sa spatne ohliadnete na svoj
doterajsi zivot a konanie — na
kol'ko % si myslite, ze sa tento
vyrok vztahuje aj na Vas?




VAS , HLAS“ — stoji Vam za to, aby ste do neho
investovali 10 000 hodin driny (10 rokov 4 hodiny
denne), aby ste v nom dosiahli dokonalost?

AK NIE — este raz sa nad nim zamyslite, pretoze ste
si ho zrejme neurcili spravne.

AK HEJ — zacnite uvazovat nad tym, ako to urobite!

Vysledok zapiste do zosita!
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