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Motocross to totalny
relaks psychiczny.
Mysle wtedy tylko

o tym, co w danym
momencie robieg,

a to pozwala
wyrzucié z siebie

glem plywac jachtami, ktére uczest-
niczyty w Volvo Ocean Race — rejsie
dookota swiata. To byt start od wyso-
kiego C, kiedy sie ptywa z mistrzami
olimpijskimi, najlepszymi jachtami
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Mogliby pojsc¢ na sifownie, a potem na relaksacyjny masaz.
Ale oni wolg pot, krew, czasem nawet 1zy. Do czego
biznesmenom sa potrzebne sporty WyCzynowe? s o

Dzieki pracy w Volvo
mogtem od razu ptywaé
najlepszymi jachtami

na swiecie.

ArRadiusz Nowinski

prezes Volvo Car Poland

Biegam, ptywam, zegluje. Sport upra-
wiam od dziecka. Teraz, kiedy mam mnoé-
stwo obowiazkdéw, ta pasja sie przydaje,
bo poprawia nastrdj, kondycje umystowa,
podnosi poziom koncentracji, a obniza po-
ziom stresu. I daje duzo przyjemnosci.
Biegam maratony, zrobitem ich kilka
w ciagu o$miu lat. To dobry sposéb
na utrzymanie formy, bo w maratonie naj-
wazniejsze jest przygotowanie, ktére trwa
okolo pét roku i wymaga sporo pracy.
Zyciéwka? 3 godziny 43 minuty. Mialem
wieksze ambicje, ale jak na amatora — mo-

ze by¢. Dla mnie celem bylo przebiec ten
dystans, nie zacza¢ i5¢, nie zatrzymac sie.
To sie udato, cho¢ nie bylo fatwo. Organizm
ma zapasy na jakie$ 25-30 km, a potem
zwyczajnie brakuje energii i to jest bole-
sna réznica miedzy maratonem a innymi
biegami. Bo wtedy dzieja si¢ w czlowieku
zjawiska, ktérych sie wczesdniej nie prze-
zyto. Nie stucham muzyki, biegajac, mam
wtedy czas na odstresowanie sie, na to, ze-
by mi si¢ rézne sprawy w glowie utozyty.

Zeglarstwo przyszlo do mnie razem
z zaangazowaniem korporacyjnym — mo-
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oceanicznymi na Swiecie. W biega- stress

niu dochodzi sie do pewnego pozio-
mu i dalej trudno jest sie rozwinag.
W zeglarstwie mozliwosci sa nieogra-
niczone i to mnie fascynuje. Tu waz-
ne sa technika i strategia. W ubiegtym
roku zdatem patent na sternika mor-
skiego, czyli zdobylem uprawnienia
dajace mozliwo$¢ samodzielnego
przeplyniecia morza — to juz jest dosc
powazne zeglowanie. Ale najwieksza

| przygoda zeglarska byt dla mnie noc-

ny rejs wyczynowym jachtem oce-
anicznym z Goteborga do Gdanska,
przy sztormowej pogodzie, wielkiej
faliiw ogromnym przechyle. Lodzig

' kierowat doswiadczony kapitan, ale
| kazdy czlonek zalogi mial udziat

w powaznym plywaniu.

Nie mam na sport zbyt duzo cza-
su, dlatego musiatem si¢ nauczy¢
dobrze go wykorzystywac.
Wszystko jest do zrobienia, jak sie
chce. Ale to nie jest tak, ze pedze

| plywac w kazdy weekend, bo wte-

dy dom statby sie tylko miejscem
noclegéw. Raz na miesiac jest OK.
Czasem jezdze z calg rodzing, cza-
sem sam. P6l na pot.

Sport daje wewnetrzny spokdj,
poczucie harmonii ciata i umystu.
Staram sie jednak nie przesadzac. Nie
bede probowat ztama¢ w maratonie
bariery trzech godzin, co pewnie by-
toby mozliwe, ale bardzo duzo by
mnie kosztowalo. Swiadomie nie
wchodze w triathlony, bo musiatbym
przenies¢ ciezar z rodziny i pracy
na sport. Zalezy mi na osiagnieciu
réwnowagi. Sport ma by¢ przyjem-
nym i zdrowym uzupelnieniem, nie
ma sie wybija¢ na pierwsze miejsce.
Znam duzo przypadkéw, kiedy ro-
dzina lub praca cierpia przez zbytnie
zaangazowanie mezczyzny w sport.
Trzeba umie¢ powiedzie¢ sobie
w pewnym momencie ,stop”. To nie-
tatwe, ale nalezy pamietac, po co sie
to robi. Sportowcem zawodowym nie
bytem ani juz nie bede, cho¢ lubie
mie¢ ambicje i poprawiac¢ wyniki.
Inaczej sport staje si¢ nudny.

Leszek Klosinski

prezes zarzadu firmy Oceanic SA

Juz jako kilkunastoletni chfopak intereso-
walem sie motoryzacjq, w szczeg6lnosci
motocyklami. Chodzilem na zawody zuz-
lowe i motocrossowe, ktérych statem sie
wiernym fanem. Zreszta zuzel do dzis jest
moja pasja. W latach 90. kupitem pierwszy
motocykl, marki WSK. Maszyna byta wie-
kowai... niesprawna. Wlozylem duzo wy-
sitku, by ja uruchomic. Poniewaz zwykta
jazda niespecjalnie mnie bawita, ruszatem
W teren”. To wtedy zaczela sie¢ moja przy-
goda z motocrossem. Po ponad 20-letniej
przerwie wsiadlem na duzo lepszy moto-
cykl, zarazitem tq pasja syna. Dzisiaj jez-
dzimy wspolnie. Czuje, ze juz niebawem
bede ogladac jego plecy na torze...
Zawsze bylem aktywny sportowo, gra-
tem w pitke reczna, jezdzilem na nartach,

rowerze, gralem w tenisa. I chociaz praca
zawodowa nie pozwala mi na zbyt wiele,
kocham sport. Przynajmniej raz na dwa ty-
godnie staram si¢ wyjechac na tor, pojez-
dzi¢, poskakaé, pocieszy¢ sie jazda. Dla
mnie to nieprawdopodobny relaks, bo mo-
je mysli sa skupione tylko na tym, co robie
w danej chwili, a to pozwala wyrzucic z sie-
bie stres, ktérego w biznesie nie brakuje.
Poza tym wbrew pozorom ten sport wy-
maga sporego wysitku fizycznego. Cialo
staje si¢ amortyzatorem — pracuja rece, ob-
recz barkowa, kregostup, nogi. Po kilku
okrazeniach na torze mozna wyzymac bie-
lizne. OczywiScie im wiecej umiejetnosci,
tym mniej wysitku, bo przestajemy wal-
czy¢ z motocyklem, mniej sie spinamy, jaz-
da jest ptynniejsza. Staram sie codziennie
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Przebiegtem 4 Pustynie,
cztery razy po 250 km.
To nauczyto mnie pokory.
| tego, jak wytrzymaty
psychicznie potrafie

byé w sytuacjach
ekstremalnych.

robi¢ pompki i przysiady, ktére po-
zwalaja mi potem na dtuzsza i bar-
dziej komfortowa jazde na torze.
Sport ksztattuje charakter. Uczy,
ze trzeba ciezko trenowac (czyli pra-
cowac), aby co$ osiagna¢. Uczy nie-
zlomnosci, niepoddawania sie, sta-
wiania czola stabosciom. To sie
przektada na prace — nie poddajemy
sie, walczymy do konca i nawet jak
zdarzaja sie porazki, to one nas
umacniaja i sprawiaja, ze wyciaga-
my wnioski i walezymy o sukces.
Wypadkéw na motorze miatem
mnostwo, cho¢ na szczescie nie mam
w sobie metalowych czesci i przez
bramki na lotniskach przechodze
bez ktopotu. Motocyklisci zartuja,
ze dziela sie na tych przed wypad-
kiem i po nim, bo nie ma takich,
co go mie¢ nie beda. Teraz lecze kon-
tuzje obojczyka, ktéry paradoksalnie
zlamalem w trakcie jazdy rowerem.
Jestem bardzo ambitnym cziowie-
kiem i w sporcie, i w pracy, ale zbyt-
nia ambicja w tak niebezpiecznej
dyscyplinie moze by¢ tragiczna
w skutkach. Poprzestaje na jezdzie
amatorskiej, bo zawody mogtyby
skonczy¢ sie zle. Czasami czlowieka
moze poniesc¢ fantazja, stymulowa-
na przez ogromna dawke adrenali-
ny, jaka daje ten sport. Lat mi nie
ubywa i kontuzje lecza si¢ dtuzej niz
kiedys. Czuje si¢ odpowiedzialny
za rodzine i biznes, a powazniejsza
kontuzja mogtaby skomplikowac mo-
je zycie zawodowe. Nie moge sobie
pozwoli¢ na wyhamowanie tempa.
Uzywajac motocyklowej metafory,
Jtrzeba trzymac gaz”, aby biznes sie

v

Daniel Lewczuk
prezes Executive Networks

Kiedy przekroczytem 115 kg przy 185 cm
wzrostu, postanowitem wréci¢ do sportu.
Mialem prosty cel — zrzuci¢ troche kilo-
gramow. Najpierw postanowilem zbija¢
je w wodzie, by nie obciazac Sciegien,
wiezadel, kolan. Ale gdy przepltynatem
jeden basen, z trudem tapatem powietrze,
trzymajac sie stupka. Poszedtem na biez-
nie. Po 400 metrach myslatem, ze dosta-
ne zawatu. Nadziejg okazat sie rower sta-
cjonarny — tak spedzilem reszte treningu.
Wrécitem do domu i oznajmilem zonie,
ze jestem w fatalnej formie. Nie umiatem
plywag, bylem za ciezki na bieganie i ty-
fek mnie bolal od siodetka roweru, na kto-
rym nie siedzialem od 20 lat. Zeby sie
zmotywowac, postanowilem zapisac sie
na triathlon, a dokladnie Ironman.
112 miesiecy pozniej ukonczytem w Zell
am See w Austrii swoje pierwsze zawo-

Kiedy sie zapisywatem na 4 Pustynie,
nie do kofica miatem $wiadomos¢, jak
trudny to bedzie projekt. Niedosza-
cowalem nieobecnosci w domu, w pracy,
trudéw regeneracji, probleméw logistycz-
nych typu zgubiony bagaz, odwotane lo-
ty... To nie byly tylko ekstrema klima-
tyczne (wiatr, gorace powietrze, zimna
Antarktyda), ale tez chodzito o teren, dy-
stans — cztery razy po 250 km, wage ple-
caka, ograniczong ilo$¢ wody... Tego ty-
pu projekty poszerzaja horyzonty,
ubogacaja zycie. Gdybym nie przebiegt
4 Pustyn, nie dowiedziatbym sie o sobie
wielu rzeczy — np. jak wytrzymaty psy-
chicznie potrafie by¢ w sytuacjach eks-
tremalnych. Zawody nauczyly mnie po-
kory. Zmuszaly do podejmowania
strategicznych decyzji. Gdyby nie
4 Pustynie, nie miatbym dzi§ dwéch pu-

dynamicznie rozwijal.

Sport ksztattuje charakter. Uczy
nieztomnosci, niepoddawania sie,
stawiania czota wiasnym stabosciom.
A to sig¢ potem przektada na prace.

dy, Ironmana 70.3, tzw. poléwke. Rok
pozniej, w 2014, pokonatem peten dystans
w Klagenfurcie. Kiedy udalo mi sie zro-
bi¢ Ironmana, pomyslatem, ze to dobra
baza, by zrobic projekt zycia: 4 Pustynie.
Zblizala si¢ moja czterdziestka i chcialem
zrobic sobie prezent, ktérego wspomnie-
nie pozostanie mi do konca zycia.
Pomyslatem: ,A moze zona bedzie
ze mnie dumna?”.

Jak co$ postanowie, to sie tego trzy-
mam. Nie miatem rozpisanego fachowe-
go planu, tylko mocne postanowienie,
ze na kazdym treningu zrobie co$ lepiej
niz wezoraj. Przebiegne 10 metréw dalej,
o sekunde szybciej, jeden basen wiecej.
Po trzech miesiacach bylo widac réznice.

stynnych braci — Andrzeja Gondka
i Marka Wikiera, nie zebralibysmy po-
trzebnych srodkéw do leczenia urodzo-
nej w 25. tygodniu ciazy Blanki, nie na-
pisalbym dwoch ksiazek, nie bylbym
méwea TEDx czy Zycia bez Ograniczen.
To wszystko piekne ,,odpryski” tego nie-
samowitego projektu.

Biznes jest mocno zwiazany ze spor-
tem. Czytalem badanie ,CEO Fitness
vs. Company Value”. Jasno z niego wyni-
ka, ze spoiki, ktérych prezesami sa spor-
towcy, sg zarzadzane efektywniejio pra-
wie 5 proc. lepiej wyceniane. Poza tym
i w biznesie, i w sporcie licza sie wyrze-
czenia, determinacja, wyznaczanie i osia-
ganie celéw, praca zespolowa, podejscie
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,nigdy sie nie poddawaj”, ,pokonuj
leki”, ,badz gotowy na zaskakujace
sytuacje”, ,operuj poza swoimi stre-
fami komfortu”. Smieje sie,
ze od czasu, kiedy ukonczytem
Ironmana czy 4 Pustynie, jestem fa-
talnym szefem. Bo jak jaki$ pracow-
nik przychodzi i méwi, ze czegos sie
nie da zrobi¢, to moja najczestsza
odpowiedzig jest: ,Naprawde?”.
Na tym polu dialog ze mna nie jest
tatwy. W przysziosci bardzo chciat-
bym pobiec w Maratonie Piaskéw,
a jeszcze powazniej mysle o prze-
biegnieciu 254 km w amazonskiej
dzungli. Taki jest plan.

ort ma duzy

wytrwato$é,
konsekwencje
i pewnosé
siebie.

Maciej Herman

dyrektor sprzedazy
I marketingu Lotte Wedel

4

Taekwondo zaczqgtem éwiczyé ponad
20 lat temu. Koniczylem wtedy studia,
konczyt sie studencki WEF, chciatem zna-
lez¢ co$, co utrzyma mnie w dobrej for-
mie fizycznej. Zaczalem szukac sportu
kontaktowego. Prébowalem trenowac
aikido i karate, ale nie do konca mi to od-
powiadato. Dopiero tackwondo mnie
przekonato. Prawdopodobnie dlatego,
ze trafitem do sekcji prowadzonej przez
Kasie Stachure, mistrzynie $wiata i wie-
lokrotng mistrzynie Polski. Prowadzita
treningi na bardzo wysokim poziomie,
wymagajace duzego wysitku, dynamicz-
ne, ciekawe, ogélnorozwojowe. Szybko
poczulem, Ze to co$ dla mnie. Na poczat-
ku cwiczytem
bardzo inten-
sywnie, szes¢ ra-
zy w tygodniu.
Robitem to dla
siebie, dla formy
izeby sie odstre-
sowac. Zaraz po
studiach trafilem
do korporacji, w
ktérej zaczyna-
tem kariere.
W tej chwili ¢wi-
czg¢ trzy razy w
tygodniu. To dla
mnie optymal-
ne.

Treningi ta-
ekwondo, za-
zwyczaj pottora-
godzinne, sa
bardzo inten-
sywne i juz
po kilku minu-
tach rozgrzewki
czlowiek nie ma
sity, by mysle¢ o
problemach, czy
to zawodowych,
czy prywatnych.
Jedyne, comaw
glowie, to zeby
wytrwac¢ do
konca. To sku-
tecznie wylacza
mozg z codzien-
nego kotowrotu
korporacyjnego.

——— i *

Treningi taekwondo sq tak intensywne, g _:""
-

Ze juz po kilkudéminufuch-nie masie sity
mysleé o codziennych problemach.
4 il SRS

A praca w sprzedazy jest bardzo inten-
sywna, my$lenia o niej nie da sie tak fa-
two unika¢. Treningi dziataja
odprezajaco.

Trenowanie sztuk walki ma duzy wplyw
na ksztattowanie pewnych cech charakte-
ru, ktére moga sie potem przekiadac na styl
zarzadzania czy podejécie do pracy. Mam
na mysli wytrwalos¢, konsekwencje, da-
zenie do celu, odwage i pewnos¢ siebie,
ktére buduje sie, doskonalac swoje umie-
jetnosci. Wazna jest tez uczciwo$¢ i szacu-
nek do drugiej osoby:.

Na kazdym treningu wklada sie
do glowy okreslone zasady: ,Wytrzymaj”,
,Nie poddawaj sie”, ,Mozesz wiecej” czy
,Bol nie istnieje”. Sa to elementy niemal-
ze wyciagniete z podrecznika psycholo-
gii sprzedazy. Wzorcowy, skuteczny
sprzedawca to czlowiek narazony na per-
manentna porazke, ktéry musi caty czas
wstawaé, podnosic sie i walczy¢ dalej.
Punktéw wspolnych ze sportem jest bar-
dzo duzo.

Kiedy z powodu stuzbowego wyjazdu
nie uda mi sie pdjé¢ na trening, cwicze sam.
Jak czlowiek ma nawyk trenowania, za-
wsze znajdzie czas. Poza tym ¢wiczenia fi-
zyczne sa jak narkotyk.

Moj obecny trener w Warszawie lubi
taczy¢ rozmaite techniki walki. Dzieki
niemu wszedlem w srodowiska ludzi, kto-
rzy trenuja np. MMA, i mialem okazje
troche z nimi pocwiczy¢. Zreszta
np. Mamed Chalidow tez ¢wiczyl ta-
ekwondo i stosuje duzo technik z tej sztu-
ki walki.

W taekwondo oczywiScie mozna do-
sta¢ porzadnie w twarz i mie¢ np. podbi-
te oko. Kazdemu sie to zdarza, mnie réw-
niez. Nie ma sie¢ co przejmowac,
po tygodniu znika. Jednak ostatnio rze-
czywiscie zdecydowatem sie przetozyé
jedno spotkanie, zeby dojs¢ do siebie i ni-
kogo nie straszy¢ fioletowym limem. m
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