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M6 tad cubn sach
Con du dng dan tdi sy xudt séc trong thé thao.

Stic manh tinh than trong tap luyén va thi dau.

Cubn sach nay 1a mét hu éng dan toan dién vé

Cac van dong vién va huin luyén vién dang tim kiém thanh tich cao nhét
phan diu. Trong tam 1a thanh phan thu dng bi bd qua

nhu ng Tt quan trong cla

Thé thao - siéic manh tinh than. Su dung ngén gon hon

Phan tich, 18i khuyén thuc té va kinh nghiém c& nhan,

cudn sach nay cung cép cai nhin sau sic vé

thé giéi rén luyén tinh than.

Ngu di doc du gc hu dng din qua cac khia canh khac nhau cda
stc manh tinh than, b&t du vdi tdm quan trong cla viéc

ty suy ngdm va hidu biét

khuén miu suy nghi cta riéng minh. C6 nhiing ky thuat

hiéu qua dé tdng dong luc va su tap trung

va niém vui khi chdi, nhiing diéu r&t quan trong dé dat

du gc thanh tich bén ving.

Ngu di ta dac biét chd y téi khai niém

danh riéng cho “sic nang tinh than”, minh hoa
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suy nghi va cdm xdc anh hu dng dén thanh tich thé thao nhu thé nao.

Tac gid nh&n manh sy cdn thiét phai nhan thic

dé chudn bi cho moi khéa dao tao va moi cudc thi va canh
bao chbng lai sy nguy bién rdng d6 chi 1a mét 1an

Nhiing nd luc 1a dd dé 1lién tuc mang lai hiéu sudt xuét

sac.

Mot trong tam khac 1a vé& y nghia

ty chu dé khéng mdt binh tinh trong nhiing tinh hudng thd
thach vé mat cadm xdc. Cac

Cac chd dé& vé sy phu phiém, cai t6i qua mic va anh hu dng
clia ching dén kha nang hidu biét ciing du dc thao luan.

soi sang cach ddi phé véi sy that vong va tuc gian.

Véi cai nhin ngoai giao gitfa hudn luyén vién va cdu thd
Cac mbi quan hé trd thanh phu dng phap giao tiép

va slla ddi hanh vi du gc ching minh dé& dat du gc mot

dé tao ra mdt moéi tru dng hd trd va thuan 1di

fen.

Nhin chung, cudn sach nay khéng chi 1& mdt hu éng dan
cho thanh tich thé thao dinh cao, nhu ng cl ng 1la mdt
ngudn cam hing md du dng cho tri tué

Thé hién sdc manh - yéu té khéng thé thiéu

con du dng dan tdi sy xudt sic trong thé thao.
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Tac gid

Sami Duymaz, tac giad cubn sach nay, 1a mdt nhan vat kiét
xudt trong 1linh vyc thé thao véi bé day kinh nghiém &n
tu gng hon 30 nam. Hoat dong cla 6ng véi tu cach 1a hudn

luyén vién va van dong vién da din dén nhiéu thanh céng.

DU 6i day anh 4y néi vé& chic vé dich thé gidi va danh hiéu vé
dich chau Au. Do nghién ctu chuyén sau vé& tam 1y va cam xdc cla
con ngu 3i, anh d& ra nu dc ngoai v&i tu cach 1a hudn luyén vién

quéc gia v& 1inh vyc tinh than.

yéu cau.

Duymaz du dc danh gid cao nhd khd ndng hiéu biét va phat
huy khong chi vé& mat thé chdt ma con cd mat tinh thdn cda
mon thé thao nay. Phu ong phap hudn luyén va phu ong phap
hudn luyén cua 6ng du dc bidt dén véi viéc phat trién va

tdi uu héa stic manh tinh than cla cac van déng vién.

V6i tu cach 1a mot tdc gid, Sami Duymaz c6 nhiéu

Sach du gc xudt ban tap trung vao tam ly va
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tap trung vao tri tué cam xic trong thé thao.

Tac phdm cta 6ng khéng chi du a ra nhiing hidu biét sau séc,
ma con du a ra nhilng gidi phap thiét thuc

danh cho cac véan dong vién va huin luyén vién dang tim kiém

thanh tich cao nhét.

Nh& kinh nghiém phong phi cla minh va

hidu biét sau sdc vé tam 1y con ngu &i

Sami Duymaz 13 chuyén gia du gc s&n dén va huin luyén
vién qubdc gia, 13 thé hé van dong vién tiép theo

ddng hanh trén con du dng thé thao xudt sic.

Sami Duymaz, con du gc biét dén v6i but danh

Samuel Samiris, c6 &nh hu &ng dang k& trong

trong linh vuc tam 1ly thé thao va phat trién nhan cach.
Sach cla 6ng, dac biét 1a

“Stc manh tinh than cua nha may dién 1" va “Sdc manh

tinh than cda nha may dién 2" d& du dc co6ng nhan trén
toan thé gidi va phan anh sy sau sédc cha éng.

phadn anh thanh cong. Nhiing tac pham nay da du gc dich sang tiéng Anh
chuyén dich va déap tng nhu cdu toan cdu vé hidu biét

sau sic vé sdc manh tinh than va tam ly

Chién 1u gc trong thé thao.

V& loat bai ndi tiéng cGia 6ng v& sdc manh tinh than

Ngoai ra, Sami Duymaz con c6 but danh
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d5 viét nhidu loai sach d& cap dén nhidu khia canh khac nhau
clia ngdbn ngll, giao tiép, slc khde, cac mdi quan hé, cac vén

d& xa hoi, triét hoc va ton gido.

Mot sb tac phdm tiéu bidu cua 6ng la:
“Sy phuc tung, niém tin va sy thdc tinh”
“Mot cudc hanh trinh xuyén qua chidu sau cla nhan loai

Tém 1y va 10i kéu goi gidi phong”

“Bi cudn vao 1an séng hinh anh: Stic manh cla truyén thoéng

va 40 tu dng vé& quyén ty do ngdn luan”

“Nhiing phan anh cta cudc sbng”

“Sy huy hoang cla cac gid tri: 7 truyén ngén vé& sy lam giau

dich thuyc”

“Canh bdo tu xa: Tinh trang chdy hang
Nu &c buc"
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“Chdng ta thuc suv 1la ai va la cdi gi! Ma trdn va cac du

an cta né

“Sic manh tiém 4n trong méi ching ta: ngu &i ban trong ching ta va

méi nguy hiém”

“H8 trd cudc sdng cho thanh nién pham tdi: ty suy ngam

va d& xuit”

“Sy gidi thoat khoi thé gidi suy nghi den tdi cla t6i:
Suy nghi den tbi"
“H8 trd cudc sdng cho thanh nién pham tdéi: Ty suy ngam

va phat trién nhan cach”

“S¢c manh tinh than: tinh than

Tro chdi"

“Sic manh tinh than cda nha may dién 2: Tam ly trong

Tro chdi"

B6 su u tap phong phl nay gidi thiéu cach tiép can da chidu cla Sami
Duymaz dé hiéu

tam 1y con ngu di va du a ra nhing hidu bidt c6 giad tri
vé cac 1inh vyc khac nhau clGa cudc sbng, x3 hoi va sy

phat trién ca nhan.
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Cac tac phdm cda 6ng tiép tuc gay tiéng vang trén
toan thé gidi va cé tdc dong lau dai dén nhitng ngu &i
nd 1lyc hoan thién ban than va khad nang phuc hdi tinh

than.

Sdc manh tinh than 3

Tim hidu tam 1y cdu tha

10
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M6 t& cubn sach

Trén du 6ng dat thanh tich cao nhét trong thé thao chuyén nghiép

Trong thé gisi thé thao chuyén nghiép c6 tinh canh tranh
cao, thé lyc va k§ nang ky thuat thu dng khdéng con 13 yéu
t6 quyét dinh duy nhat dan dén thanh cong.

Chia khéa dé& dat du gc thanh tich cao nhat ngdy cang nam
& sdc manh tinh than cla cac van doéng vién. “The Power

Plant of Mental Strength 3” 13 cudn séach...

11



Machine Translated by Google

Tap trung vao khia canh quan trong nhu ng thu ong bi danh gia

thip nay ctia mon thé thao dinh cao.

Cudc hanh trinh xuyén qua tam ly cla van dong vién chuyén
nghiép nay b4t ddu véi viéc nhan ra Iéng su canh tranh thyc sy
khéng chi dién ra trén san hay du dng dua md con trong tam tri
ctia chinh méi ngu &i.

pay 1a ldc “con khi trong diu” phat huy tac dung - mot bd su u
tdp khong mét mdi théng tin, hinh anh va cdm xdc hinh thanh nén

bdi canh tinh than.

Bing cach phan tich cdn than nhiing thach thdc tam ly dac biét trong
thé thao chuyén nghiép, cubn sich nay chi ra nhiing cach ma cac van
dong vién c6 thé vu gt qua khong chi nhiing rao can vé thé cht ma

con ca tinh than.

TU viéc 1&p trinh tich cuyc cho dén phat tridn kha nang phuc hdi
va chlp nhan ban than.

Cubn sach cung cép mot cach tiép can toan dién vé

tang cu dng tinh than.

12
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Thong tin tdc gid Sami Duymaz

Tac gia tham gia thé thao tif nam 16 tudi

tich cyc, khong chi véi tu cach 1a mot van dong vién va hudn luyén vién, ma con
cli ng ty nguyén 1am viéc trong linh vyc tam than. V&i
V@i chuyén mén cda minh, anh 4y d5 gilp cac doi thang hang va

hé trg cac nha vo dich thé gidi ciing nhu nha vé dich chau Au.

Kién thiic sau rong cGa 6ng vé tam 1y

13
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Khu vyc nay du gc phan anh trong nhiing cudn sach ban chay nhit,
du gc xudt ban khéng chi bing tiéng Blc ma con bing tiéng Anh.
Chéng bao 1au nifa day sé& 1a 1an ddu tién cda anh &y

Cubn sach “Stc manh tinh than” ciing s& cé sin bang tiéng
Thd Nhi Ky, vi doi tuyén qudc gia da yéu cau anh dy lam
nhu vay mét cach rd rang. Sami Duymaz cii ng du gc yéu cau
hd trg tinh thdn cho ddi nay. Tuy nhién, do dong dat nén

didu nay hién khéng thé thuc hién du oc.

Vi 28 cubn sach da du gc xudt ban va sy tham gia cla 6ng vao hudn
luyén cudc séng, ndi 6ng cung cdp gido duc tam 1y va tinh than,

tac gid da bién niém dam mé thé thao va sdc manh tinh than thanh
tiéng goi cda minh. Sach cda ong khéng chi du gc U a chudng ma con
déng vai trd 1a ngudn tai nguyén mang tinh dot pha cho nhiing ngu &i

muén VU gt qua nhiing han ché v& tinh thadn cda chinh minh.

Tac gid Sami Duymaz

Loi noi dau

14
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Téi da viét mét sbé cubn sach vé& chii dé nay, bao gdm cd nhing cubn
sach d& cap dén tam 1y con ngu di va tam 1y tré thd. Moi thd déu
du gc két nbi vdi nhau, vi vay ngu &i chdi cé tinh cach va tam ly

khac nhau.

Pidu nady c6 nghia 1a cac nhan vat khdc nhau du gc hinh thanh khac
nhau do qua trinh nudi day va mdéi tru dng cla ho. Khéng ai gidng
hét nhau, vi vay dildu quan trong 1a phai tiép can ting ngu &i choi

chuyén nghiép.

Nha vb dich thé gidi nhu Earl Strickland dén tu My

khac nhau dang k& vé& tinh cach cua ho

Cac clu tha Plc nhu Joshua Filler, Ralf Eckert va Oliver Ortmann.
Tuy nhién, t&t ca ho déu chia sé no

cling mét cdu trac tam 1y cd ban nhung c6 dong cd va dac diém tinh

cach khac nhau.

Thong thu dng, hinh anh ma chdng ta tao ra cho ngu 6i khac véi tu
cach 13 van ddéng vién khéng tu dng dng vdi thyc té, bdi vi nhiing

gl ching ta gid vd 1a nhing gi ching ta mudn trd thanh.

15
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Tai sao t6i lai viét cai nay?

Néu mot huén luyén vién muén gidp d8 mdt van dong vién hang dau thi
anh ta phai c6 kién thic vé tam 1y thé thao. Néu anh ta thidu kién
thic nay, anh ta sé& thdy minh phadi déi mit vdi mot cdu tha chuyén
nghiép, ngu &i v& co ban vin chu a phat trién thanh vai tro ma anh
ta phai dam nhan. Vi tu cach 1a mot hudn luyén vién va nha tam 1y
hoc thé thao, ban phdi hidu 16 nhidu thanh phdn cua tam ly. Pay 1a

cach duy nhit dé nhin dang sau mat tidn cua con ngu &i

nhan ra anh ta thyc sy 1a ai. Nhiing gi anh &y che gidu va nhiing
gi anh 4y chi gid v3. Pidu quan trong 13 nhin thdy con ngu &i
trong trang thai thuc sy cla anh ta, bdi vi didu d6 dai dién cho

hién trang cda anh ta.

Tuy nhién, can phadi néi ring hanh vi nay 1a hoan toan binh
thu 8ng vi tit ca ching ta déu cb géng trd thanh chinh minh tét
nh&t va thanh céng. Tuy nhién, cdi t6i cla ching ta c6 thé bi

thdi phdng va thu dng ti chdi thiia nhan that bai.

Cting 1a sy phu phiém va dia vi di kém v&i né

c6 van dé& vdi viéc chuyén mau va dang tim kiém

16
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Tu ong ty nhu cai t6i, thu dng tim 18i bao chita va

d6 16i.
Mot van déng vién déy tham vong véi nhiéu tham vong

thu dng khé chdp nhan diéu nay do nd luc va dan vat

cta minh nén phan déi né.

LGac d6, sy kiéu ngao thu dng sinh ra cung vdi sy chdi
bo.

N6 cé thé so sanh véi viéc t6i ndéi chuyén véi mot
ngu &i thyc sy mubén trd thanh mot tay dua, nghi va

cdm nhan nhu vay nhu ng chu a bao gid 1ai 6 t6.

Thai do nay thé hién sy dénh gid qud cao ban than va sy kiéu ngao.

Nhiing van doéng vién nhu vay cé thé hodc trd nén chéng lai 18i khuyén.

Mot di chic phat sinh & day phai du gc kiém soat.

Mot vi du khac minh hoa tam tri va ban ngd da chay

trén va pha nhan thyc té dén mic ndo.

17
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Mot chang trai tré khoe vdi ban bé ring anh ta s& sdm c6 thé déy

ta du dc 160 kg, nhu ng anh ta chi cé thé tap du gc 75 kg.

Tam tri/cai téi cda anh 4y da tién 1én nhu ng co thé anh dy lai bi

tut lai phia sau.

Sy thét vong du dc sinh ra. Tham vong va cdi téi khéng du dgc nudi
du 8ng bang thanh céng dd nhanh, va anh 4y cam thiy téi té, tham

chi 13 thét bai.

Sy xau hd va thét vong mubn gidu di.

Gia dinh tinh thdn ring ching ta 1a ngu &i ma ching ta mudn trd
thanh nhu ng chu a tao ra tinh néng ndy, nghi ngd ban than cing

véi sy tdc gidn mu quéng.

Gian dif 13 md quang vi cdi t6i ngdn can thyc té va khéng mubn nhin

thiy né.

Nhiing chom sao nay va nhiing chom sao khac c6 nghia 1la chdng ta

du dng nhu da dat du gc tién bd 16n trong quéd trinh rén luyén,

nhu ng trén thyc té, ching ta dang bi tut lai phia sau.

18
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Sy ty phan anh sai 13m va khéng trung thyc khién ching ta tin vao
nhiing gi ban ngd néi véi ching ta. Ching ta mudn tin vao tit ca
nhiing diéu nay vi tt ca déu 1a nhiing suy nghi dep d&, rat tét cho
tam hdn chdng ta. Mét hudn luyén vién nén biét va hidu tét ca
nhiing diéu nay, c6 tinh ngoai giao va quan tam. Néu van ddng vién
biét vé& tam 1y nay thi c6 thé ty gitp minh va phan anh mét cach

trung thuc.

Ching t6i gia dinh tif ngu &i choi rang anh ta d3 tién xa hon
nhidu so véi thuc té va mic du didu d6 d6i khi ding nhu ng khéng

phai 1luc nao ciing nhu vay vi thiéu sy an toan va nhdt quan.

Ching tdi day tay dua cach phan 1ai trong géc cua, nhu ng chiing
t6i cho rdng anh ta d& biét ring tru dc tién 16p xe phadi du gc

1am néng day du.

S& khéng ding néu néi rang ngu 8i nay 13 ké noéi dbi. Bung hon,
hanh vi cla anh ta bi didu khién bdi cai téi, thu 8ng c6 xu

hu dng bép méo hién thuc.

19
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Sy ty 1ldia dbéi hinh thanh va phdi du gc nhin thdy. Vi vay, hay trung
thuc ty phan anh.

Cai t6i thu dng du gc phat trién v& mat tinh thdn nhu ng cl ng mang

theo sy phu phiém, khién kho thifa nhan va chdp nhan diém yéu.

Do d6, nhilng gi ngu &i nay chia sé c6 thé bi &nh hu dng bdi sy tu
tin thai qua hodc sy bép méo nhan thic ma didu nay khéng nhdt thiét

bi hidu 1a déi tra.

T&t ca nhiing diéu nay va nhidu hon thé nifa 13 didu cuc ky quan

trong dé hidu va suy ngdm mot cach trung thyc vé& ban than.

Sy trung thyc v&i ban than nay 1a rit quan trong dé tidp tuc phat
trién vé mat tinh than.

Nhiing ngu &i khdng thanh that vdi chinh minh cé xu hu éng lifa dbi
ngu 6i khac va tim kiém sy bién minh.

dé tim kiém théng tin. Mot hudn luyén vién khéng vu gt qua du gc

thd thach nay s& sdm bd cudc va tu chic.

VGi tu cach 1a mot ngu §i huén luyén tinh thadn, t6i lam 16 didu nay ngay tif dau.
Néu khéng c6 cdi nhin sau séc, t6i bd néd

Pon gian chi cin trd lai ngu di d6 hodc ho sé& trd phi cho toi.
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