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RESUMO

A escolha do tema Treinamento Mental (TM), deve-se a0 meu interesse em saber
mais sobre o assunto, pelo simples fato de acreditar na forte relagio mente-corpo e sua
influéncia sobre o comportamento. Consequentemente, sobre nossas agdes. Nesta
monografia, pretendemos transmitir um esclarecimento sobre 0 TM e algumas técnicas
utilizadas em programas de treinamento para atletas de alto rendimento. Tratando- se sobre
tudo da analise e modificacio dos fatores psiquicos determinantes na melhoria do
rendimento esportivo. O desenvolvimento deste trabalho foi feito através de Revisdo de
Literatura. O TM ¢ a utilizagdoc da forga, do poder, da energia mental de uma forma
sistematizada ¢ organizada para se obter um desenvolvimento do potencial atlético dos
participantes, visando um Rendimento Maximo esportive. O programa de treinamento,
constitui na aplicacdo de técnicas especificas que devem ser trabalhadas, através da pratica
regular e continua de exercicios mentais, até se obter um dominic seguro da técnica em
questdio. As técnicas que constituem o TM s3o: A) Respiracio e Relaxamento: visa a
recuperacdo de niveis de energia, o aperfeigoamento dos movimentos, a melhoria da
técnica, a busca de recursos internos para melhorar o estado psicologico do atleta, através
do alcance de um estado de calma e tranquilidade, propiciando um equilibric energético
(fisico-emocional-mental), importante para a melhoria do rendimento; B) Visualiza¢fo:
visa a reorganizagdo dos movimentos, melhora a coordenagio e os reflexos, fortalece a
confianga ¢ a concentra¢io, diminui o tempo de reagfo, através da criagio de imagens
mentais; C) AfirmagBes positivas: visa a formagio de uma auto-imagem positiva, aumenta
a confianc¢a, otimismo, seguranca, através de declaragdes fortes e positivas (palavras ou
frases) mentalizadas, verbalizadas ou escritas. Compreendemos que o TM auxilia a atleta a
tornar-se¢ mais perceptivel aos pensamentos que dirigem sua mente, podendo assim obter
uma sensagio de felicidade, auto-controle, confianga, integrada as praticas esportivas ¢ aos
objetivos a serem realizados. Além de minimizar ¢ medo, a ansiedade, o nervosismo, a
tensfo, a preocupagdo com erros ¢ aperfeigoar a concentragéo, a atengéo € a precisdo dos
movimentos. Todos estes aspectos integrados com o treinamento fisico e nutricional,
comprovam que ¢ TM ¢ uma importante ferramenta para o esporte de alto rendimento,
auxiliando o atleta na melhora da performance, e consequentemente na obtengdo do

Rendimento Maximo.
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INTRODUCAO

Ja no final do século XIX existiam estudos e pesquisas relativas a questdes
psicofisiolégicas no esporte. Nos anos 20 surgiram os primeiros laboratérios e institutos de
Psicologia do Esporte, como os da Unido Soviética (Rudik e Punt), nos Estados Unidos
(Gnffith), no Japdo (Matsui) e na Alemanha (Schulte, Sippel).

No ano de 1995 foi fundada em Roma a Sociedade Internacional de Psicologia do
Esporte {Internacional Society of Sport Psychology- ISSP). Como seu primeiro presidente
foi eleito F. Antonelli, da Itdlia. Em toda a sua historia a ISSP realizou 7 congressos
mundiais em diferentes paises e continentes. A ISSP possui um orgéo oficial de publicagio,
a "Internacional Journal of Sport Psychology”, no qual os pesquisadores de todo 0 mundo
podem publicar os resuitados de suas pesquisas.

O desenvolvimento da Psicologia do Esporte na América Latina teve inicio nos anos
70. No ano de 1979, foi fundada a " Sociedade Brasileira de Psicologia do Esporte, da
Atividade Fisica e Recreagdo" (SOBRAPE) e em 1986, foi criada a "Sociedade Sul-
americana de Psicologia do Esporte, da Atividade Fisica e Recreacdo" (SOSEPE).

No contexto da Psicologia do Esporte, o Brasil tem uma posicio de destaque na
América Latina, o que pode ser comprovado com base no volume de publicagGes, no
numero de congressos realizados, bem como pela quantidade de Laboratorios de Psicologia
do Esporte.

Na 4rea de Psicologia do Esporte, existem diversas teorias, definigdes e
interpretagtes. Muitos pesquisadores do esporte entendem esta area como uma sub-area da
Psicologia Aplicada e como uma disciplina das Ciéncias do Esporte. Mas atualmente, ela ¢
uma disciplina cientifica independente, com suas proprias teorias, metodos e programas de
treinamento.

No Esporte de alto rendimento, esta intervenciio psicologica, pode ser realizada
através de determinados programas psicologicos de treinamento assim como medidas
psicoldgicas de aconselhamento ¢ acompanhamento.

Por conseguinte a Psicologia do Esporte expandiu-se rapidamente, porém, ainda ¢

uma ciéncia muito recente, que precisa desenvolver- se.



Segundo Nitsch in Samulski (1995: 17):
"o objetivo e a meta do treinamento
psicologico é a modificagcdo dos processos e
estados psiquicos (percepgdo, pensamento e
motivacdo), ou seja as bases psiquicas da

regulacdo do movimento".

Conforme este mesmo autor, as medidas psicologicas de treinamento podem
auxiliar no sucesso das seguintes metas no esporte de rendimento como:

» a melhoria planejada e sistematica das capacidades e habilidades psiquicas individuais
de rendimento;

* aestabiltzagio ¢ otimizagdo do comportamento na competigio,

o aaceleragiio e otimizagédo de processos de regeneragio psicoldgica;

& 2 otimiza¢io dos processos de comunicacio social.

De acordo com Samulski (1995:36), a meta do treinamento das capacidades
psicologicas ¢ desenvolver, estabilizar e aplicar as capacidades e habilidades psiquicas em
diferentes situagdes, de forma variada e flexivel, através de duas formas psicologicas de
treinamento:

a) Através do treinamento de auto-controle: onde o atleta deve aprender a se
controlar, sem ajuda externa, nas situages extremas e dificeis de treinamento e
competi¢io, a fim de evitar reagdes psicofisicas exageradas, por exemplo, ansiedade e
raiva, € comportamento social inadequado, por exemplo, conduta agressiva. O treinamento
de auto- controle divide-se em treinamento da auto- motivagdo e treinamento da psico-
regulagéo.

b) No treinamento de capacidades psiquicas: distinguimos o treinamento de
concentragéo € 0 TREINAMENTO MENTAL (TM).

Desta forma identificamos ¢ localizamos ¢ TM como uma das ferramentas
utilizadas pela Psicologia do Esporte para atingir seus objetivos.

No decorrer deste trabalho, feito por meio de Revisdo de Literatura, pretendemos

transmitir um esclarecimento sobre o TM e de algumas técnicas utilizadas neste segmento



da Psicologia do Esporte, que poderdo ser utilizadas em programas de treinamento para
atletas de alto rendimento exclusivamente. Tratando- se sobre tudo da anilise e
modificacdo dos fatores psiquicos determinantes na melhoria do rendimento esportivo.

Essa op¢do em aplicar TM ao esporte de alto rendimento, deve-se ao fato de
acreditarmos que esta ferramenta, € mais relevante em atletas de alto rendimento, do que
em atletas amadores, pelos seguintes motivos:

e 0 atleta de alto rendimento, sofre um numero maior de pressdes internas € externas,
prejudiciais para seu desempenho, que deve ser 0 maximo;

e a concorréncia relacionada com o resultado do atleta em relagdo aos seus adversarios é
muito mais acirrada.

¢ atleta de alto rendimento conhece melhor seus limites fisicos, pois em cada atuagao,
tenta superar o resultado anterior, havendo entéo a necessidade de um trabalho mental
para auxiliar ainda mais esta performance.

e somente um programa de treinamento de alto rendimento, possui estrutura para incluir
um trabalho de TM.

A escolha do tema TM, deve-se ao meu interesse em saber mais sobre o assunto,
pelo simples fato de acreditar na forte relagdo mente-corpo e sua influéncia sobre o
comportamento. Consequentemente, sobre nossas agoes.

Espero que aproveitem!
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O SURGIMENTO DO TREINAMENTO MENTAL

"Coordene suas forcas para que haja o
minimo conflito e o mdximo efeito. Pode-se
usar quatro quilos para deslocar quatro
toneladas." 1 Ching n° 61 in Huang e Lynch:
(1992: 122)

No Oriente, ha centenas de anos ja se conhecia 0 poder da mente, ¢ o quanto ela
pode levar o corpo a superar seus limites. Quvimos falar sobre coisas incriveis realizadas
pelos iogues indianos em nivel de controle fisico. Segundo o que se dizia, eles eram
capazes de enfiar agulhas no corpo sem sangrar e sem sentir dor. Outros eram enterrados
vivos em caixdes e deixados por longos periodos, embaixo da terra, de onde apds um tempo
em que o ar )4 havia sido consumido, reapareciam vivos e em boa saide. E havia ainda
aqueles que caminhavam sobre brasas sem sentir dor nem formagio de bolhas.

Cientistas descobriram que é possivel, ndo apenas para os togues, aprender controlar
voluntariamente as batidas do coragfo, a tensfioc muscular, as atividades da glindulas
sudoriparas, a temperatura da pele e toda uma variedade de estados fisicos internos,
normalmente controlados involuntariamente pelo sistema nervoso auténomo.

No ocidente, nas décadas de 50 e 60, com a comida dos vbos espaciais e a
perspectiva do homem pousar na Lua, cientistas americanos e soviéticos empregaram seus
esforgos no sentido de conhecer profundamente este poder mental.

Um dos criadores do TM, Dr. Alexander Romém' in Garfield (1987: 20) em suas
investigagdes, explorava as possibilidades de implementar técnicas antigas de ioga, para
ensinar os astronautas controlar os processos psicofisiologicos no espago. Isso era uma
necessidade basica, pois sabia-se que os astronautas teriam problemas orgénicos, quando
saissem do campo gravitacional ¢ os remédios possivelmente ndo teriam efeito, neste

ambiente. Restava entdo utilizar a energia mental para reverter situagbes adversas.

! Pesquisador da antigo Unido soviética, considerado um dos criadores do Treinamento Mental
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Astronautas americanos, durante prolongadas viagens para a Lua, sofreram
altera¢cdes mentais e fisicas, como por exemplo, irregularidade da pressdo sanguinea, na
freqiiéncia cardiaca, vasodilatagfio do corago, diminui¢dio do fluxo sanguinea periférico e
numerosas alteragBes psicologicas, que os levaram a utilizarem meios de auto- regulagio,
através de meditagdes. Esse campo de investigacio, levou a ser conhecido como
Treinamento de Auto-regulagio ou Auto-regulagdo psiquica, que se baseava na
aprendizagem de métodos para controle voluntario das fungdes do corpo. J4 os astronautas
russos, utilizaram estes métodos especificos no programa espacial soviético baseados em
estudos com os sobreviventes do Holocausto da II Guerra Mundial, onde possuiam
possibilidades de utilizar as reservas escondidas (controle de algumas fungdes fisiologicas
do corpo), para encontrar novas for¢as € seguir adiante. Esta afirmagdo do potencial das
reservas escondidas, motivaram os investigadores russos a se empenharem nas
caracteristicas fisicas ¢ mentais somente destes sobreviventes e de pessoas que haviam
conseguido grandes &xitos no esporte.

Na década de 70, extrapolou-se os conhecimentos adquiridos anteriormente para a
area esportiva, surgindo o TM nos esportes.

Os soviéticos foram os primeiros neste campo, seguido dos americanos, e
rapidamente diversos paises do Leste europeu se voltaram para a novidade.

Os resultados foram os mais surpreendentes possiveis; recordes foram superados ¢ a
performance dos atletas melhoraram muito. Estava cientificamente provado a importéncia
deste novo aspecto de treinamento.

Como outro exemplo do reconhecimento desta area, podemos citar o Comité
Olimpico Americano, o qual possui hoje uma area especifica de Psicologia Esportiva ¢ TM,
com profissionais altamente especializados, a fim de melhor preparar seus atletas para as
competigdes.

No Brasil, de acordo com o professor Léo Rizzo?, 0 TM nos Esportes é recente e
esta ganhando cada vez mais espago. Inicialmente a divulgagiio vem sendo realizada
através palesiras, workshops ou atendimentos a equipes. Como exemplo da importancia
desta ferramenta no treinamento, temos duas conquistas importantes em fungdo deste

trabalho; na Olimpiada de Atlanta, apenas duas equipes brasileiras, o basquetebol feminino

2 O professor citado, ministra cursos ¢ trabalha na 4rea do Treinamento Mental na cidade de Campinas.
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(medalha de prata) e o Volei de areia feminino (medalha de ouro), mostraram a eficiéncia

do trabalho mental.

O QUE E O TREINAMENTO MENTAL

Para o professor Hérmes Balbino’, o TM ¢ a utilizagio da for¢a, do poder e da
energia mental de uma forma sistematizada e organizada, para se obter um
desenvolvimento do potencial atlético dos participantes, visando um Rendimento Maximo
esportivo.

Conforme Samulski (1995:45), define o TM como sendo a imaginagdo de forma
planejada, repetida e consciente das habilidades motoras e técnicas esportivas, sendo
orientado em fun¢do de dois objetivos no esporte: aos movimentos e as situagdes, que
decorrem na pratica competitiva. Como movimentos, entende-se as habilidades motoras
especificas desenvolvidas nos esportes (técnicas), e como situagdes, as agdes taticas,
estratégias e eventuais problemas esportivos inseridas dentro de um contexto especifico.

Segundo este mesmo autor, a mentalizagdo destes objetivos pode ser realizada em

trés formas temporais: antecipatoria, integrativa e retroativa, como descrevemos a seguir:

? Professor de Educacio Fisica, mestrando na FEF- Unicamp, e pesquisador da drea de Treinamento Mental.



13

e Imaginagdo antecipatoria: procura-se imaginar uma acdo a ser realizada, de maneira a

analisa-la procurando controlar os fatos internos e externos de modo a otimizar as
condigdes técnicas, taticas e psicologicas, para a realizagdo da acdo.

Imaginagdo integrativa: procura-se imaginar a a¢do durante a competi¢io, como uma
forma de integrar os estimulos cognitivos, motores psicologicos, buscando atingir uma
melhor performance.

Imaginagdo retroativa ou “mental replay”: procura-se imaginar uma acdo ja realizada.
Tem a fungdo basica de analisar a avaliar as agdes anteriores de modo a possibilitar uma
resposta positiva, para a regulagdo das agdes futuras sob os aspectos motor, técnico e
psicologico.

De acordo com Eberspacher in Samulski (1997: 46), o TM ¢ a repetigdo planificada

da imaginagdo consciente de uma ag@o de forma pratica. Para ele, o TM pode ser aplicado

para:

auxiliar no desenvolvimento das possibilidades reais de rendimento de um atleta;
acelerar e intensificar o éxito no processo de ensino- aprendizagem na fase de aquisigdo
de habilidades, ou na fase de reaprendizagem de uma técnica desportiva.

como forma de treinamento complementar nos treinamentos onde a carga fisica ou
psiquicas sdo muito elevadas, ou o volume do mesmo seja muito prolongado.

como ajuda para diminuir mais rapidamente, o medo, a inseguranga de experiéncias
traumaticas no esporte.

como fase de transi¢do na fase de treinamento competitivo.

Como afirmou Willian James®, “talvez a maior descoberta que um ser humano

possa ter, é que mudando seus pensamentos ele transforma suas atitudes”.

Compreende- se entdo, que nossos pensamentos sdo, portanto, percursores de nossas

acoes. E € essa a esséncia do TM.

Entendemos que por esses fatores, a mente se torna um fator muito importante em

tudo que realizamos, porém nem sempre temos informagdes e conhecimentos de como bem

utiliza-la. E é neste momento, que o TM oferece ao atleta uma compreensdo do impacto da

mente sobre o funcionamento fisico e vice- versa, visando colocar a mente como uma

grande aliada para atingir seus objetivos esportivos.
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ESPORTE DE ALTO RENDIMENTO E TREINAMENTO MENTAL

“ Esqueca a obsessdo de vencer e sera
vitorioso. Reconheca sua vulnerabilidade e
fransforme-as em for¢a” Huang e Lynch

(1992).

Conseguir libertar os extraordinarios poderes do corpo, da mente e do espirito, para
progredir no esporte, sao os “segredos” do TM.

Segundo All Huang e Jerry Lynch (1992:23), autores do livro “O Tao do esporte ”,
a maioria dos esportistas sofre fortes pressdes, medos e ansiedade, provocados pela
obsessdo generalizada de vencer, perpetuado por uma sociedade competitiva que exala a
“emogdo da vitoria” e o “sofrimento da derrota”. A obrigagdo da vitoria tem um efeito
devastador sobre o desempenho esportivo, sendo o grande responsavel pela grande
ocorréncia de comportamentos improdutivos € prejudiciais entre os desportistas.

Para estes autores, atualmente a maioria dos desportistas de alto nivel, influenciados
por este meio, onde precisa-se vencer a qualquer custo, procuram:

e obter reconhecimento por parte da sociedade, mais que sua propria satisfagio interior;

¥ Renamado autor da Psicologia Moderna, citado por Samulski (1995).
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e avaliar seu valor como atleta ou como pessoa unicamente pelo resultado do seu
desempenho no esporte;,

e tentar atingir a perfei¢do em qualquer tarefa;

® encarar 0 esporte ou seus objetivos como algo a ser conquistado, desperdigando uma
energia valiosa;

e ter expectativas irreais que frustam e dispersam,

e culpar os outros quando as coisas ddo errado, sentindo que perdeu o controle;

e condenar-se pelos fracassos, decepgdes e erros, tendo assim uma prejudicial auto-
avaliagdo,

Sdo estes fatores citados anteriormente, que devem ser trabalhados nos atletas,
atraves do TM.

A pratica de um esporte pode ser considerada uma jornada de emogdes que engloba
atividades fisicas e mentais. No esporte de alto rendimento, experimenta-se todas as
emogdes e estados psicologicos possiveis (altos e baixos, alegrias e tristezas, raiva e prazer,
caos e tranquilidade, sucesso e fracasso), assim o atleta € forgado a reagir a diversos fatores
em constante mutagao.

Ao mudar suas atitudes e convicgdes sobre 0 que € possivel, o atleta sera capaz de
redefinir seu potencial, e de desbloquear os extraordinarios poderes de seu corpo e mente.

Para Huang e Lynch (1992:27), “ A vitoria é um resultado natural dessa
perspectiva. A atuagdo otima resulta de um processo de pratica fisica e mental, continua e
regular. O estado mental de um atleta de alto rendimento é relaxado, mas concentrado e
aberto para conquistas ainda maiores. () verdadeiro sucesso ou vitoria é medido pela
qualidade desse processo de atengdo e envolvimento, pratica e dedicagao conscientes ™.

O TM nos esportes, propicia uma verdadeira compreensdao da atividade atlética
envolvida, que vai além dos modos mecanicos, permitindo que o atleta perceba e
desenvolva suas forgas interiores ¢ as qualidades pessoais, que podem leva-lo a um
desempenho extraordinario. Além de ensina-lo a reagir mais harmoniosamente em
situagdes de pressdo comuns no esporte de alto rendimento, sejam elas por parte do
adversario, do treinador, do treinamento, da imprensa, do placar, da torcida, dos
alojamentos, da alimentagdo, dos prémios, das cerimOnias e assim por diante. Esses

fatores, junto com o TM, colaboram para que o atleta reconhega e supere os “demonios
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interiores” (obstaculos e limitagdes auto-impostas, muitas vezes inconscientemente) que
prejudicam sua concentragdo e sua atuagdo. Auxiliando também, na criagio de objetivos
internos e externos, onde o atleta procurara alternativas para alcanga-los, sem tentar destruir
seus adversarios, e assim, poder treinar a mente para enxergar a esséncia do esporte. Com
isso, o atleta podera descobrir sua propria e verdadeira dinimica, sua integridade como
atleta, transformando uma auto-imagem negativa em um forte sentimento de auto-

confianga e coeréncia. Podendo assim, chegar ao seu Rendimento Maximo.

O PERFIL DO ATLETA NO SEU RENDIMENTO MAXIMO

Na década de 60, foram feitas experiéncias, com atividades que exigiam o maximo
dos atletas, em relagdo a um nivel de concentragao maxima. Abraham Maslow in Garfield
(1987:29), psicologo americano, em vez de examinar as disfungdes fisicas ocorridas nesta
experiéncia, concentrou-se na conduta humana, como exaltagdo e satisfagdo pessoal. Os
atletas tinham a sensag@o de estarem mais seguros, completamente integrados e com suas
faculdades mentais e fisicas totalmente sincronizadas.

Como relata Garfield’, alguns psicologos desportivos Soviéticos, acreditavam que
nestas experiéncias, os atletas conseguiam mais do que o controle dos pensamentos, eles
conseguiam controlar um nivel intuitivo, o subconsciente de nosso ser. E nos momentos de

Rendimento Maximo, o atleta esta aparentemente liberado de alguns procedimentos do
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i

pensamento consciente, para acender-se um “ piloto automdtico” que lhe proporciona
maiores reservas em relagdo a atividade do momento, aumentando a concentragdo
exclusivamente aos detalhes da atividade que permite ao atleta responder otimamente. Este
“ piloto automdtico”, pertence a um dos nossos sistemas de regulagio, chamado Sistema
Automatico de Regulagdo; este sistema de regulag¢do, baseia-se em mecanismos de reflexos
e principios instintivos, onde certos estimulos provocam automaticamente determinadas
reagdes (relagdo estimulo- resposta). O nivel de regulagdo deste sistema é o subconsciente,
mas sob vigilia e controle permanente do sistema cognitivo de regulagdo.

Para alguns atletas, a sensacdo de Rendimento Maximo, ¢ onde a energia
transcende os niveis corporais, parecendo que toda esta for¢a vem de fora.

Portanto, para este mesmo autor, atletas que vivenciaram experiéncias de

Rendimento Maximo, tem como caracteristicas estudadas:

o atleta tem expectativa de éxito;

e 0 atleta se empenha em atuar absolutamente “ no momento”;

e 0 atleta esta totalmente concentrado no presente e a concentragdo € tdo intensa que as
agOes acontecem,

e o atleta tem a sensagdo de possuir um poder extraordinario (forga interior que aparenta

ser exterior );

e 0 atleta tem a sensagdo de estar totalmente imerso na atividade, de entrar em perfeita
harmonia com a agao;

e 0 atleta tem o sentimento de alegria e €xtase.

? Autor do livro “Rendimiento Mdximo: las técnicas de entrenamiento mental de los grandes campeones. ",
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ASPECTOS DE GRANDE INFLUENCIA PARA UM OTIMO
RENDIMENTO NO TREINAMENTO MENTAL

Segundo Seiler e Stock in Samulski (1997:40), alguns aspectos devem ser

considerados para que realmente o atleta possa usufruir das técnicas e vantagens do TM e

sentir ¢ verdadeiro estado de bem estar, equilibrio atlético, harmonia, confianca, auto-

controle ¢ a sensagdo de que tudo ¢ possivel, onde ndo hé limites do corpo e da mente para

o alcance do Rendimento Méximo. S#o eles:

Iniciativa propria: Os proprios atletas devem tomar a decisfio de participar de um
programa psicologico. O TM ndo deve ser imposto por terceiros, sejam eles treinadores,
psicologos do esporte ou qualquer outra pessoa. A propria vontade ¢ iniciativa do atleta
de participar deste tipo de treinamento, prepara e facilita o desenvolvimento do
potencial individual do atleta. Somente a decisdo prépria possibilita o surgimento da
confianga no método € na pessoa responsavel pela condugio dos exercicios.
Compreensdo: O atleta antes de iniciar o TM, deve primeiramente esclarecer suas
duvidas sobre o assunto com a pessoa responsavel pelo programa e fazer alguns
exercicios para melhor compreender o método, seja na teoria como na pratica. A partir
do momento que a técnica e a estrutura basica dos exercicios forem compreendidos,
deve-se iniciar o treinamento. Para isso, ¢ importante que se observe ndo somente as
instrucdes para os exercicios, mas também a forma pela qual o exercicio alcanga o seu
efeito, o local onde estes deverdo ser realizados, o tempo de duragdo dos exercicios e a
repeticdo. Entendendo o sentido e o objetivo de cada exercicio, o atleta cria uma relagdo
intima, pessoal e individual com a aplicag¢do pratica do TM.

Confianga: Apos a pura compreensdo intelectual do decorrer de cada exercicio, segue a
confianca na utilidade pratica do respectivo exercicio. Duvida e inseguranga

predispdem o TM ao fracasso, ja que a confianga ¢ a chave para o sucesso na realizagio
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dos exercicios. Através de uma confianga intuitiva, surge a dedicagio no sentido da
concentragio de todas as forgas na busca de um objetivo.

Individualidade: O método de treinamento deve estar adaptado 4s necessidades pessoais
dos atletas. Nenhum exercicio €, em si, bom ou ruim, mas deve adaptar-se a
personalidade, as experiéncias, aos posicionamentos pessoais ¢ principalmente a
condicdo atual do atleta.

Disciplina; O treinamento est4 submetido a um sistema organizado. Isto € vélido, tanto
para o treinamento fisico, como para 0 TM, e deve ser utilizado de forma progressiva e
repetitiva, para assim, tornar-se um habito. A disciplina representa com isso, uma
espécie de fundamento do TM, incluindo aspectos como a regularidade, continuidade e
conseqliéncia.

Método: O método de agio de uma forma especifica do TM, baseia- se no seu exercicio
até o dominar seguro da técnica em questdo. Somente com o surgimento dos primeiros
efeitos do exercicio, € que se da inicio a fase de utiliza¢do da técnica em competigo.
Economia: “Q quanto menos melhor, o tanio quanto necessdrio”. O efeito de economia
¢ muito maior, quanto melhor for um exercicio ou técnica dominada pois, com iss0, o
dispéndio de tempo € menor até que o efeito desejado seja alcangado.

Integra¢do: O TM e o fisico deveriam andar de “mdos dadas”, isto significa integra-los
como uma formagfio Unica. A psicologia em excesso, transforma o treinamento e os
exercicios em “secos demais”, ¢ o treinamento fisico em excesso, sem nenhum
embasamento mental, torna-se nada mais, que um trabalho bragal sem sentido. A
integragdo bem distribuida do TM, fisico ¢ até o nutricional, possibilita o
desenvolvimento completo e equilibrado de todas as fungdes corporais envolvidas na
pratica do esporte, transformando-se em um forte aliado para o alcance do potencial
maximo do atleta.

Sucesso: O uso bem sucedido do TM pode se manifestar tanto através da estabilizagéo
do estado mental do atleta, como também através de uma melhora do rendimento
esportivo e conquistas constantes de éxitos. Ndo se pode esquecer de que a utilizagéo
Unica de um programa mental, ndo € suficiente € nem garantia para o Sucesso.
Transferéncia: A maioria das técnicas de TM, que serdo citadas durante este trabaiho,

poderdo ser utilizadas e transferidas para os aspectos da vida, auxiliando na superagio



20

de outras situagdes dificeis, que muitas vezes podem colaborar negativamente para o
rendimento esportivo como por exemplo, problemas amorosos, familiares e financeiros,
prejudicando muito os atletas de alto nivel que ja estdo expostos constantemente as
pressdes competitivas do mundo dos esportes.
Portanto se prestarmos aten¢do nestes aspectos citados anteriormente e aplicarmos
conscientemente no desenvolvimento do conceito e principalmente da pratica dos
exercicios do TM, vamos conseguir preencher metade do caminho a ser seguido, para o

alcance do Rendimento Maximo.

AS TECNICAS DO TREINAMENTO MENTAL

O TM, de acordo com o professor Balbino, € constituido por técnicas de respiragao
e relaxamento, atividades com imagens (visualizagdes) e frases afirmativas (mentalizadas,
verbalizadas ou escritas).
Segundo Eberspacher in Sanulski(1997: 46), existem trés formas de realizar o TM:
1. Treinamento através da auto- verbalizagdo: consiste em repetir mentalmente o
desenvolvimento do movimento em forma consciente por meio da auto- verbalizagdo

(frases afirmativas),
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2. Treinamento através da auto- observagdo: deve-se observar por meios dos “olhos
mentais”, um bom filme sobre o desenvolvimento do movimento que o atleta realiza.
Ou seja, seria como se o atleta se imaginasse em um filme de video dele mesmo
executando o movimento, assumindo o papel de espectador de si mesmo, tendo uma
perspectiva externa (visualizagdo);

3. Treinamento ideomotor: o atleta deve atualizar intensa e profundamente a perspectiva
interna do movimento, procurando auto-transferir- se no movimento para poder sentir e
vivenciar a sensagao dos processos internos que ocorrem na execu¢do do movimento
(ensaio mental, visualiza¢do).

Estas técnicas utilizadas no TM (respiragdo e relaxamento, visualizagoes,
afirmagOes afirmativas), proporcionam alcangar o Rendimento Maximo no Esporte,
permitindo que o atleta encontre possibilidades para:

e atingir metas para realizar por completo ambigdes esportivas;

» desenvolver as técnicas para o controle da concentragao e da intensidade fisica;

e utilizar os poderes da mente para melhorar a atuagéo.

O éxito no esporte se deve a fatores mentais e psicologicos, que influenciam
diretamente nossas agdes, atitudes, juntamente com o controle e funcionamento do nosso
organismo. Assim, estas técnicas colaboram no combate de reagdes negativas, psicologicas
e fisicas, afim de se obter um equilibrio atlético.

O médico Hans Seyle in Garfield (1987: 28), € pioneiro no estudo, onde as reagdes
fisiologicas estdo diretamente relacionadas com a percepgdo mental do atleta. O equilibrio
dos fluxos sangiiineo e hormonal do corpo como por exemplo, assimilagdo de minerais,
transporte de oxigénio e dioxido de carbono, sdo afetados pelos estados mentais do atleta.
Considerando que todos estes elementos sdo essenciais para a atuagdo atlética, para o
rendimento esportivo.

Para este mesmo autor, a mente provocada pelos pensamentos ¢ sensagdes, pode
produzir alteragdes fisicas através de duas vias: transmitindo impulso nervoso para os
musculos através da area bulborreticular do cérebro e mediante a regulagdo e controle de
certas glandulas endocrinas. Assim, todas as emogdes podem afetar o sistema nervoso
autdénomo. Por exemplo, uma excitagdo como ansiedade, um espirito competitivo intenso, a

raiva, podem causar um grande aumento na pressdo arterial. As emogdes como a
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preocupagao, depressdo, nervosismo, antes de uma atividade atlética, podem causar um
efeito paralisante em toda a musculatura, ou ainda podem provocar transtornos
gastrointestinais, vomitos e diarréias.

A maioria dos atletas conhecem bem os sintomas das emogdes negativas:
coordenagdo interrompida, propensdo as lesdes, diminuigdo da respiragdo, sufocos, visdo
debilitada, caibras, perda de flexibilidade e fadiga muscular. Por isso, grande parte de
atletas que passaram por um TM, reconhecem a influéncia dessas técnicas, quando
aprendidas e praticadas, sobre o controle do corpo, da mente, do desempenho fisico para a
obtengdo de um Rendimento Maximo.

O desenvolvimento do trabalho a seguir ¢ baseado em autores da area de TM, sdo

eles: Charles Garfield, Léo Rizzo, All Huang e Jerry Lynch.

1° TECNICA : O RELAXAMENTO

O relaxamento, constitui uma das principais técnicas do TM, cujo objetivo visa a
recuperacdo de niveis de energia, o aperfeigoamento dos movimentos, a melhoria da
técnica, a busca de recursos internos para melhorar o estado psicologico do atleta, para se
obter um grande rendimento esportivo.

Utilizando- se desta técnica, os atletas podem alcangar um estado de calma e
tranqiiilidade que surge em fungdo da liberagdo de tensdes. Estas tensdes sdo energias que

estdo aprisionadas e retidas em diversas regides; musculos, orgaos, articulagdes, assim com
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no campo emocional e mental das pessoas. Com estas energias bloqueadas, a sensibilidade
do atleta (sentir, pensar, agir) diminui de maneira consideravel, e as fungdes organicas,
juntamente com o sistema de defesa do corpo, tornam-se deficientes. Criando-se assim,
condigdes para o aparecimento ¢ instalagio de uma desarmonia, que pode levar ao estresse
¢/ou aparecimento de doengas.

O relaxamento propicia a liberacdo de uma massa energética densa, propiciando a
fluidez de energia de maneira equilibrada pelo organismo. Este novo equilibrio energético
(fisico, mental ¢ emocional), pode levar a condigdo de harmonia e bem estar em todo o
nosso ser, além de aumentar os niveis de percepgio e sensibilidade, havendo uma expanséo
da consciéncia e o aprofundar de auto- conhectmento. O sistema imunologico se fortalece,
contribuindo para a melhoria e manutengdo da saude e consequentemente promover a
preven¢éo de doengas.

No campo fisico, esta técnica proporciona a dilatagdo das artérias do coragdo para
uma melhor circulagio, os pulmdes se expandem para aumentar o consumo de oxigénio, 0s
musculos tornam-se mais flexiveis ¢ fluidos ¢ o rendimento melhora.

No campo esportivo, o relaxamento possibilita uma recuperagc fisica e mental
mais rapida, evitando o aparecimento do estresse, tensGes, contustes e baixa performance.

Aprender a relaxar ¢ a influenciar o corpo, ajuda os atletas a aceitarem seu corpo, €
consequentemente sua capacidade (fonte de informagdes preciosas sobre seu corpo e seu
funcionamento), além de estimular o desenvolvimento de expectativas mais positivas.

Cada atleta escolhe a maneira que methor se identifica para relaxar. Os principais
procedimentos utilizados para o relaxamento séio: a meditagdo € o relaxamento progressivo,
entre outros.

Estes procedimentos de relaxamento, que incluem algum tipo de concentragio
mental, ajuda o atleta a focalizar sua atengéo em um simbolo, em imagens, destinadas a
acalmar a mente, adquirindo uma perspectiva diferente € uma energia renovada, como se
estivesse “recarregando as baterias”, e assim obtendo o relaxamento do corpo .

Na meditagio, por exemplo, é ensinado ao atleta, a chamada “afengdo plena”. Se a
mente do atleta esta vazia, esti aberta para qualquer coisa, primeiramente focaliza-se a
atengdo na respiragdo. Segundo o professor Rizzo (apostila-2000) “a respiracdo é

oxigenacdo, é nutri¢do, é vida. Somos a nossa respiracdo”.
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Para este mesmo professor, cada estado emocional presente (alegria, tristeza, raiva,
medo, ansiedade, entre outros) ha uma respiragdo correspondente. Portanto, diferentes
estados emocionais, promovem diferentes estados respiratorios, € assim, podemos
transformar um estado emocional, modificando nossa respiragio. |

Hoje, na realidade dos atletas, hd muitas pressfes dos quais sdo submetidos,
tornando-se a respiracio superficial, curta, rapida e predominantemente toraxica (pettoral ).
Esta dificuldade imposta na respiraglo, reflete diretamente em bloqueio das emogBes,
limitando a capacidade geral do atleta. Para haver o relaxamento, precisa-se praticar a
respiragio completa. Esta respiragio é similar ao que as criangas fazem, porém de forma
mais elaborada, como podemos ver nesta descrigio: inspira-se lenta e profundamente pelo
nariz, expandindo primeiramente o abdomen e em seguida o torax. Prende-se o ar (reter)
por alguns segundos (contando mentalmente até 3 ou 4 ), ¢ em seguida, pela boca, lento e
suavemente solta-se todo ar (o abdOmen vat se retraindo, encolhendo- se totalmente).

A respiragiio € um instrumento importante para se estar bem, proporcionando ao
atleta:

* 2 melhora da oxigenacdo (nas trocas gasosas),

¢ o desaparecimento das tensGes, ansiedades, medos que distorcem os

movimentos e influenciam negativamente a parte técnica,

¢ 0o aumento da confianga, da concentragio, fortalecendo a coordenag¢éio e criando

condi¢bes para a melhoria do rendimento;

» adiminui¢do dos batimentos cardiacos ¢ o desgaste orgénico.

Depois de aprendida esta parte de respiraglo, o atleta ja esta iniciando a meditagdo.
Aos poucos por meio da pratica regular da respiragdo completa, o atleta comega a distinguir
0s eventos sensoriais das suas reagdes 4 eles, ¢ mais tarde, comega a experimentar um
ponto de quietude interna. A medida que esta quietude se torna mais estavel, o atleta vai se
identificando menos com os pensamentos ¢ sentimentos passageiros, tais como o medo,
raiva, insegurancga e dor, ¢ comega a entrar num estado de harmonia interior, que ndo muda
apesar das circunstancias alterarem-se.

Portanto, vimos que a meditagdc é um dos procedimentos fundamentais para
alcancar o relaxamento, que faz parte das principais técnicas do TM, contribuindo

significativamente para os esportistas alcangarem um Rendimento Maximo.
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2° TECNICA: A VISUALIZACAO

Visualizagdo é a capacidade de criar imagens. E uma capacidade natural, e também
um grande recurso, que se bem utilizado, pode nos auxiliar muito a concretizar 0s nossos
objetivos.

A medida que o atleta visualiza aquilo que deseja, formando imagens claras, nitidas
e em movimento, e colocando nesta imagens uma energia otimista, positiva, confiante, com
muita determinagdo, vontade e coragem, ele estara no caminho de conquistar tais desejos.
Desta maneira, o atleta cria uma forte conecg@o entre ele € seus objetivos.

Este estado de animo favoravel, cria uma expectativa positiva, transformando- se
em um forte aliado no TM para alcangar o Rendimento Méaximo.

A visualizagdo € uma forma ativa de meditacdo, na qual se deve relaxar e criar
imagens mentais que irdo influenciar as emogdes e a energia. Para Huang e Lynch
(1992:34):

“O que se vé com o olho pode influenciar
muito nossas convic¢Oes e realizacoes.
Nosso sistema nervoso central ndo distingui
entre fatos reais e imagindrios, vé e aceita
fodas as imagens como reais, por exemplo,

visualizar um limdo; sua textura, seu sabor,
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leva o individuo a sentir a boca salivar,

Junto com o gosto amargo ”.

Para Simonton (1987), alguns atletas sdo mais visuais que outros, pois pensam
usando imagens. Ja outros atletas tem mais tendéncia de sentir as coisas. E ainda outros,
pensam com palavras. A partir destas diferengas individuais, percebe- se que quando usa-
se a palavra “ver” no processo de visualizagdo, alguns atletas sentem o que € estar bem,
tendo a sensagdo de energia e saude.

No esporte, as derrotas e vitorias também sdo resultados das visdes e imagens que
os atletas levam consigo. Por exemplo, a imagem de si mesmo perdendo criara tensao e
ansiedade que contribuirdo negativamente para o desempenho, por outro lado, a imagem de
sucesso, criara um estado interior de tranqiilidade, confianga e relaxamento que
contribuirdo positivamente para 0 Sucesso.

Estas formas de pensamento, ajudardo os atletas a reduzir a tensdo, a ansiedade, o
medo, melhorando sua capacidade de atuar bem. E quando chegar a hora de agir realmente,
o atleta tera a impressao de que viveu aquele momento e tudo parecera mais facil e
conhecido.

Subentende-se que o que vocé imagina, vocé conquista. O atleta tem que estar
ciente desta afirmagdo, onde ele mesmo pode criar e dirigir sua atuagdo. Se o que foi
visualizado, ndo se materializar, o atleta deve ser flexivel. E importante saber visualizar
antecipadamente, num estado relaxado, de como deve ser cada movimento de uma
atividade, para que aumentem as chances de realizagdo na atuagdo real. Com isso, pretende-
se que o atleta visualize o resultado desejado, e ndo o que esta acontecendo no momento.
Ele necessita visualizar o que quer que venha a acontecer. E essencial compreender esta
diferenga.

O processo de visualizagdo ndo ¢ um método de auto- ilusdo, ¢ um método de
direcionamento de si mesmo!

Para Huang e Lynch (1992), a imagem mental bem trabalhada (lenta e com nitidez),
cria para o atleta, novas rotas, novos caminhos (pistas neurologicas adequadas), facilitando
uma atuagdo otima. Além disso, esta técnica refaz e reorganiza movimentos, por ventura

ineficientes anteriormente presentes, proporcionando novas opgoes:
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e limpa a mente de interferéncias negativas que bloqueiam seus esfor¢os deixando o
movimento limpo com maior eficiéncia e menor desgaste;
e melhora a coordenagdo e os reflexos, tornado a técnica mais apurada;
» fortalece a confianca e a concentragio;
e diminui o tempo de reagédo.
A técnica de visualizagdo, juntamente com o relaxamento, € mais uma op¢ao para se

chegar ao Rendimento Maximo.

3° TECNICA: AFIRMACOES POSITIVAS

As afirmag0es consistem em mensagens, palavras ou frases simples e curtas, diretas
e positivas, que poderdo ter um reflexo benéfico nas metas e atividades em
desenvolvimento do atleta. Podem ser declaragdes fortes e positivas sobre algo que é
verdadeiro ou tem potencialidade de se concretizar, importantes para o0 TM.

Nesta técnica, utiliza- se pensamentos positivos, planejados, conscientes, para
dirigir as agdes de modo produtivo, substituindo as coisas negativas ou sem importancia
que se infiltram na mente e formam padrdes gravados e repetidos interminavelmente. E
preciso dirigir o proprio pensamento e ndo deixar o espago ao acaso. Estas palavras podem
inclusive mudar a qualidade da vida do atleta, conforme afirmam Huang e Lynch (1992).

De acordo com os professores Rizzo e Balbino, esta ordenagdo dos pensamentos e a

harmonizagdo dos sentimentos, tem um impacto poderoso em nosso ser, proporcionando
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confianga, otimismo, seguranga, mudangas no nosso interior (personalidade), nas atitudes e
comportamentos na vida.

As afirmagdes ndo sdo ilusdes, sao apenas um direcionamento pessoal.

Em termos esportivos, através do TM, utilizamos as afirmagGes para acentuar e
fortalecer os efeitos daquilo que o atleta deseja que se concretize no plano fisico, sempre
buscando uma melhoria na performance e no rendimento esportivo.

As experiéncias de pesquisadores, tanto na area esportiva, como do comportamento
humano, comprovam que as atitudes e ag¢des encontram- se inicialmente dentro de cada
pessoa, em formas de pensamentos, mensagens e imagens. Em outras palavras, como disse
Buda in Rizzo (apostila- 2000) “Somos aquilo que pensamos”, e mudando o interior,
modificamos o exterior, transformando o impossivel em possivel.

O atleta deve usar as afirmagdes, no tempo presente ¢ utilizar palavras que reforcem
seus objetivos e inten¢des, por exemplo: alegria, otimismo, confianga, prazer de competir,
amor, determinag8o, espirito de equipe, auto-estima, auto-motivagdo e tranqiilidade. Pode-
se também criar afirmagdes que o ajudara a reduzir a colera, ansiedade, medo, tensio,
frustragdo, pessimismo, apatia, super excitagao, irritacdo e ainda, aumentar a concentracgdo,
a confianga, impedir de esforgar- se demasiadamente, reduzir a auto- critica, aperfeigoar
técnicas, enfrentar o cansago, curar ferimentos e realizar qualquer tarefa necessaria. Mas
mesmo que o atleta ndo consiga conquistar tudo o que afirmou, tera avangado mais do que
se nao estivesse imaginado alto.

Para o Dr. Romén in Garfield (1987), é preciso ter muita aten¢ao e cuidado na
elaboragdo das frases afirmativas, quanto tem um cirurgido que manuseia seu bisturi.

As palavras que o atleta usa para expressar-se, sdo as sementes de suas futuras
experiéncias. Se pensar negativamente, fracassara e se pensar positivamente, tera sucesso.
Os pensamentos negativos criam resisténcias fisicas e mentais que prejudicam o
desempenho. Tentar descobrir facetas positivas nas coisas odiadas e concentrando-se nelas,
o atleta terd mais forca fisica e energia, um desempenho mais poderoso e natural. Os
pensamentos positivos sdo reunidos, corpo e mente, numa linguagem de afirmagdes que
“tornam firme” o que ja é verdadeiro, ou tem condi¢des de tornar verdadeiro.

Sendo assim, conforme Huang e Lynch (1992), ¢ necessario utilizar as afirmagées

para fazer com que o atleta se aceite mais, fazendo- o sentir-se bom, mais criativo e
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estimulado no desenvolvimento de seus relacionamentos. E importante que os atletas criem,
formulem suas afirmagdes (frases), com palavras que tenham para eles um significado real
naquele momento. E se o momento ndo estiver propicio, o segredo para conseguir
modificar esta expectativa negativa, ndo € negar os sentimentos, e sim ter consciéncia deles,
compensando-os com sentimentos positivos. O atleta tendo uma auto- imagem positiva,
leva consigo um mapa mental de seu ego, baseado num sistema de convicgdes formado
pelas atuagOes passadas. Todas as suas agdes, espelham estas imagens, € na maior parte do
tempo, sua atuag@o € um reflexo de como se v€ a si mesmo.

Com isso, o atleta que alimenta uma auto-imagem positiva, com ajuda das duas
técnicas anteriores (relaxamento e visualizag@o), podera ter uma melhora no rendimento. E
cada vez que conquistar um recorde pessoal, o atleta deve refazer e recriar a auto- imagem

para refletir o “novo atleta” em seu “novo nivel”.

DESENVOLVIMENTO DE UM PROGRAMA DE
TREINAMENTO MENTAL PARA O RENDIMENTO MAXIMO

Como dissemos anteriormente, existem técnicas e meétodos que se pode trabalhar
(praticar), visando criar-se nos atletas um estado de animo favoravel, para se atingir um
rendimento. Segundo Garfield (1987), este processo interior (emocional, psicologico) € tao

possivel de ser treinado, quanto os aspectos corporais (fisico, tatico, técnico). Portando, o
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desenvolvimento do potencial completo, visando um Rendimento Maximo, engloba
técnicas externas e internas, corporais € mentais, afim de se obter um desenvolvimento e
aperfeigoamento.

A pratica regular dos exercicios e das atividades sugeridas, sdo importantes para o
progresso na atuacdo de uma determinada atividade atlética, colaborando com a
automatizagdo destas agdes. Os exercicios podem ser longos ou curtos, dependendo da
disponibilidade do atleta e grande parte deles devem ser realizados em lugares calmos,
tranqiiilos, silenciosos, priorizando a qualidade do processo de treinamento.

Para Garfield (1987), o programa de TM que apresentaremos, consiste em 6 ligdes,
com duragdo de 10 4 30 minutos cada, com uma freqiiéncia de 3 a 4 por semana:

e 1° Analise da motivag@o esportiva,

e 2° Descobrir sua missao (ambigdes atléticas);

e 3° Relaxamento voluntario (controle da concentragdo e intensidade fisica),
e 4° Ensaio Mental (poderes da mente para aperfeigoar a atuagdo);

e 5° Equilibrio atlético,

e 6" Deixar levar (controle interior, fluidez).

Na realizagdo do programa de TM para o Rendimento Maximo, € importante manter
o equilibrio nas tarefas, para manter um alto nivel de interesse e motivagdo desde o
principio até o fim do processo. E essencial para o atleta que experimente um “feedback”
imediato pelos seus esforgos e que haja uma alta probabilidade de éxito em cada fase de
aprendizagem, melhorando a atuagéo fisica e o controle mental.

Tudo o que for aprendido neste programa, motivara o atleta a manter um nivel mais
alto de atuagdo na atividade esportiva, que podera proporcionar espetaculares éxitos, além
de ajuda-lo a compreender o enorme impacto da mente sobre o funcionamento fisico,

emocional e comportamental.
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1° ANALISE DA MOTIVACAO NO ESPORTE:

Alcangar o Rendimento Maximo envolve aceitagio e o desenvolvimento das
técnicas para exercitar a forga de vontade consciente, a motivagdo interior, a compreensio e
a exploragéo dos potenciais do atleta. E um potencial que se ativa nos esportes, mediante a
disciplina e a dedicagdo, mobilizando os poderes do corpo e da mente.

Um componente da vontade € a confianga. Esta reflete a crenga de que os atletas ndo
estdo condicionados apenas nas recordagdes do passado, na genética, ou no
condicionamento fisico, e sim, que sdo capazes de influir de forma significativa, na dire¢ao
de suas vidas.

Os cientistas americanos Elmer e Alice Green in Garfield (1987:38), investigam as
implicagdes no TM no campo da medicina, e defendem que no principio do TM (auto-
regulagdo), o atleta esta programado pela genética e pelo condicionamento fisico até certo
ponto, mais o que importa, € o limite em que se pode modificar este programa. Os Green,
utilizaram um equipamento eletronico® para medir a influéncia da mente nas fungdes do
corpo. Observaram que s6 os yogues da India, individuos que seguiram um TM, podiam
alterar voluntariamente as ondas do cerebro, a freqiiéncia cardiaca, a temperatura do corpo
e outros processos metabolicos, que em geral eram considerados regulados pelo sistema
nervoso auténomo, sem grandes dificuldades, num tempo relativamente curto.

Os resultados da investigagdo de Elmer e Alice, mostram a importancia de que a
exercitagdo da vontade, da confianca e seu controle voluntario, contribuem para o
Rendimento Maximo.

A vontade € o “cora¢d@o” dos problemas mente- corpo, € tem uma importancia

extraordinaria com relag@o ao sistema autonomo.
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Cada pessoa, incluindo atletas, possui uma rede de comunicagio entre a mente € o
corpo, de grande sofisticagio e afetividade, na qual qualquer alteracio no estado
fisiologico, ¢ acompanhada por uma alteragfio apropriada no estado mental- emocional,
consciente ou inconsciente, ¢ vice-versa. Portanto a mente, o corpo e as emogdes sio um
sistema unitario, onde ao se afetar um, estaremos afetando os outros.

Para conseguir-se a auto- realizagdo nos esportes, existem técnicas basicas comuns a
todos os super atletas, como a visualizagio, sendo o inicio do processo para a
concretizagdo daquilo que desejamos. Para Elmer Green (1987:42), este controle do atleta
sobre as fungbes autdnomas, “é um ato de integragdo de sua forga fisica sobre suas
capacidades naturais”; “é a capacidade de perceber o produto de sua vontade”, tudo o que
pensa, sinta ¢ faz, contribuem para o €xito, um elemento fundamental para leva-lo ao
Rendimento Maximo.

O psiquiatra Roberto Assagioli in Garfield (1987:42), defende que dentre todos os
nossos poderes internos, o atleta deveria dar prioridade a vontade, o desejo, que € o centro
de nosso ser.

Desta forma, bascando-se em Garfield (1987), podemos trabalhar o TM, com

exercicios que priorizam a “vonfade” como base do esforgo esportivo:

1° EXERCICIO

s Objetivo: Identificar a vontade.

¢ Tempo; 30 minutos.

e Beneficios: Localizagic em si mesmo da forga pessoal, que denomina-se vontade, a
forca do desejo. Identificando as classes de experiéncias individualizadas que ativardo
este importante recurso mental.

o Técnica: A procedimento utilizado para reunir toda esta informagiio do atleta sobre si
mesmo, para s¢ obter uma imagem clara, denomina-se auto- descobrimento. E um
processo espontineo, relacionado com a livre assoctagdo de forma natural, com uma

multiddio de escolhas de uma parte de sua mente, onde as experiéncias de uma vida se

® A descrigio deste equipamento eletrbnico nio consta na bibliografia consultada.
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opinam e se mesclam. Estas experiéncias de vida, tem ajudado ao atleta a conseguir
importantes éxitos pessoais e alcangar seus objetivos.

E um método de “anotacdo” livre, permitindo que a mente do atleta percorra as
imagens gravadas em sua memoria de maneira espontinea ¢ escreva da forma que achar
mais convincente. O relaxamento € essencial, a medida que escreve-se algo de que pensa ou
sente, considerando todos os elementos da imagem criada. Utilizando-se um lapis e papel,
escrever tudo que vier a mente sobre: lembrangas (momento muito feliz, prazeroso,
éxtase), detalhes (pensamentos e sensagbes das lembrangas), associagBes (das lembrancas
com as sensagdes), experiéncias que influem diretamente em certas atuagdes, e por fim,
repetir os Ultimos trés passos para outras lembrancas.

Terminadas estas “anotagdes”, teremos um registro individual, um agrupamento de
acontecimentos que “alimentam” a vontade, aumentam a “/¢” em si mesmo, reforgando a
confianga.

Toda essa associag#o, se reflete nas necessidades individuais do coragdo e da mente,
podendo colaborar com o Rendimento Maximo do atleta ¢ identificar as experiéncias que

estimulam e exercem uma forga positiva sobre a vontade.

2° EXERCICIO

e Objetivo: Avaliar a vontade. A finalidade consiste em descobrir o gue interessa o atleta,
e utilizar este conhecimento para seu beneficio, elaborando um programa de
treinamento individualizado.

e Tempo: 15 minutos.

s Beneficios: Este exercicio proporciona um instrumento para caracterizar as classes de
experiéncias que tem para o atleta o maximo impacto positivo, para futuramente
selecionar as experiéncias de treinamento mais efetivas.

» Técnica: As classes de experiéncias estimulam a vontade. O modo como o atleta avalia
suas experiéncias, alta, média ou baixa, ¢ puramente subjetivo. Examina-se
simplesmente agrupamentos de experiéncias durante as quais se sinta entusiasmado,

otimista ¢ positivo.
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Os agrupamentos descritos em um papel para o atleta avaliar como alta, média ou
baixa, sdo: agdo, espectador, treinamento, experiéncias do passado, perspectiva do futuro,
sensagcOes mentais/ fisicas, competi¢do, exercicios individuais, companheirismo e

motivadores externos.

3° EXERCICIO

e Objetivo: Perfil do objetivo.

e Tempo: 30 minutos.

e Beneficios: Realizagdo de agrupamentos para crer em imagens das experiéncias que
tenham maior efeito sobre a vontade.

e Técnica: Neste exercicio o atleta deve reviver imagens de €xitos que ocorreram no
passado e experiéncias relacionadas com elas, afim de desenvolver um programa para
éxitos futuros e experiéncias que podem contribuir para a realizagdo do atleta.

Este método se utiliza de papel e lapis. Os passos séo:

» 1° passo: Escolher um objetivo para o futuro proximo; deve ser algo que expresse um
sentimento forte que realmente o atleta deseja ter.

» 2° passo: Anotar as declaragdes que tenham um alto impacto, que reforgam claramente
a convicgdo do atleta de que possui uma auto- determinagdo e a livre escolha para

conseguir seus objetivos.
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2° DESCOBRIR SUA MISSAO

Neste item iremos descobrir mais coisas sobre a vontade e como assumir um maior
controle sobre esta forga. Pretendemos estabelecer as bases para o atleta fixar seus
objetivos, podendo assim controlar as proprias energias e gerar um impulso essencial para
aperfeigoar no seu esporte especifico.

Uma técnica utilizada pelos soviéticos é a visualizagdo, que aumenta
consideravelmente a eficacia da fixagdo dos objetivos. Os soviéticos descobriram que as
imagens mentais atuam como percursores no processo de geragdo dos impulsos
neuromusculares, que regulam e controlam o movimento fisico. As imagens mentais atuam
como anteprojetos tridimensionais para codificar a informagfo requerida, afim de efetuar
sequéncias e escalas exatas do movimento fisico em uma atividade atlética.

Segundo pesquisadores soviéticos in Garfield (1987:62), intensificamos e
aceleramos o processo de aprendizagem fisica se combinarmos as imagens mentais com ©
treinamento fisico.

Na realizagio de algumas experiéncias , 0 psiquiatra bulgaro Georgi Lazanov e
outros in Garfield (1987; 62), demostram que as afirmagbes (outra técnica do TM), em
forma de palavras e frases podem provocar respostas condicionadas nos humanos, como
alterar certas funges fisiologicas e intensificar a aprendizagem de técnicas relacionadas
com calculos numéricos e novos idiomas. Romen in Garfield (1987:63) foi mais longe,
quando aperfeigoou as técnicas para organizar a conduta exata mediante palavras € imagens
mentais. Nos seus experimentos sobre o treinamento de auto- regulagio, foi utilizado o
eletromiograma, um método para medir impulsos elétricos que se produzem nos musculos
antes de um movimento, revelando que na realidade os muasculos realizam atividade fisica
imaginada ou sugerida por palavras. Romen demonstrou que os fatores psiconeurologicos
que produzem respostas musculares especificas nos humanos podem ser “ programados
mediante imagens mentais anterior a realizagiio de uma determinada atividade atiética.

Sendo assim, a fixagdo de um objetivo, ¢ o primeiro passo para utilizar com eficacia
(prestando atengdo nos detalhes ¢ na precisdo) as imagens mentais ¢ a linguagem, a fim de
apresentar linhas de agdes mais completas que conduziram a conseqiéncia de um

Rendimento Maximo.
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O primeiro passo deste item ¢ fazer o atleta familiarizar-se com o sentido de sua

“missdo”, para em seguida, estabelecer um objetivo a longo prazo. Depois que o atleta

conseguir uma série de objetivos a curto prazo, cada um com uma probabilidade de éxito,

ele devera planificar todos os passos que levam-no a conseguir esta determinada “misséio”.

A fase final deste item, mostrara como os atletas deveram utilizar as imagens

mentais baseadas na sua “missdo” € em exercicios com objetivos especificos, para

converter estas imagens em anteprojetos das agles, que permitiram levar o atleta ao

Rendimento Maximo.

1
2)
3)
4)
5)
6)

[° EXERCICIO

Objetivo: Enunciado de uma “missdo”.

Tempo: 30 minutos.

Beneficios: Descobrir a filosofia pessoal e os propdsitos que motivam o atleta, para

praticar seu esporte.

Técnica: Neste exercicio utiliza-se papel e l1apis. Todas as perguntas levam o atleta a

descobrir as raizes de sua “missdo” pessoal nos esportes, € a esséncia de sua vontade. O

atleta deve responder, pensando nas respostas devagar e com muita atengéio, ocupando a

mente com pensamentos € sensagdes que o afloram, para depois, consolidar as respostas

em uma exposi¢io Unica e clara. O resultado final é a exposi¢éio da “missdo” do atleta.
Comegamos com algumas perguntas chaves para entendermos melhor o atleta:

Quais sdo as suas razdes pessoais , para conseguir um objetivo especial nos esportes?

O que exatamente gosta em uma atividade atlética?

Tem algo a ver com a forma que sente o seu corpo?

H4 algo na competi¢do que aprende com relagiio aos outros atletas?

Ha algo que queira explorar para superar seu limite?

Existe alguma missdo especial que algumas vezes foi explorada por atletas de categoria

mundial?

A exposigio pessoal do atleta é subjetiva, e ndo pode-se¢ confundir com uma

exposigdo objetiva sobre um éxito atlético especifico, ou seja, que se pode medir

quantitivamente, por exemplo; quero correr 42 km e ficar entre os 100 primeiros.
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As respostas subjetivas destas perguntas, podem converter na for¢a motivadora
principal, ajudando o atleta a concentrar-se em sua energia, mental com fisica, no
Rendimento Maximo de uma atividade. Por isso, ndo € o objetivo, mas sim a “missdo™ final

que anima a imaginagio, motivando o atleta a conseguir niveis cada vez mais altos.

2° EXERCICIO

» Objetivo; Enunciado de um objetivo a largo prazo.

e Tempo: 15 minutos.

o Beneficios: Este exercicio esclarecera ao atleta seu objetivo e suas recompensas.

o Técnica: Ao trabalhar para definir um objetivo a longo prazo, o atleta devera sentir-se
cada vez mais entusiasmado com algo que deseja intensamente alcangar, € assim
contribuindo de grande maneira em materializar esta sensagdo de “missdo”. Pode ser
que o atleta sinta algum risco em alcangar tal objetivo, por ser algo que esta além de
seus limites.

Atletas de Rendimento Maximo sdo, por natureza, pessoas que gostam de arriscar,
instruidas e conscientes, de que ac comprometerem- se com o risco, converte-se em forte
excitagdo com sua propria energia positiva para ativar a forca de sua vontade.

Em um artigo publicado no “Internacional Jornal of Sports Psychology” em 1970 in
Garfield (1987.68), o psicologo desportivo Dimitrova, manifestou que quanto mais claro e
detalhado € o objetivo do atleta, maior a tolerdncia 4 fadiga e as distrag@es.

Neste exercicio o atleta utiliza-se de um caderno de notas, descrevendo os seguintes
itens:

1- Descrever o objetivo a longo prazo.

2- De quantas maneiras este objetivo a longo prazo, expressa sua misséo final?

3- Quais sdo as recompensas associadas com seu objetivo? (ordem decrescente do grau de
importancia).

4- Quando comegara seu programa para alcangar seu objettvo?

5- Quando alcangara seu objetivo?

6- Enumerar qualquer detalhe que vier a mente, relacionado com o alcance de seu

objetivo.
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Um erro muito comum cometidos por atletas e treinadores, ¢ que na fixacio de um
objetivo, ndo se leva em consideragdo as capacidades atuais do atleta, levando-o a
frustragiio antes mesmo de conseguir tal objetivo. E importante lembrarmos que cada
objetivo atual tenha alta probabilidade de éxito, devendo proporcionar uma alta
oportunidade para uma posterior valorizagdo do processo de atvagdo do atleta (auto-

valorizagio).

3° EXERCICIO

» Objetivo: Formular uma tabela de valorizagdo do Rendimento Maximo.
o Tempo: 15 minutos.
¢ Beneficios: Proporciona um clara imagem das capacidades atuais do atleta, para serem
utilizadas na planificacdo dos passos de freinamento que o levario a uma grande
probabilidade de éxito.
o Técnica: Ao fixar objetivos e planificar o treinamento de estratégias, o atleta devera
centrar-se nos requisitos de atuagfio que podem ser observado e medido.
Neste exercicio utiliza-se um cademno de notas, onde sera descrito pelo atleta os
conhecimentos de seu esporte;
1- Quais so os requisitos de atuagio mais essenciais?
2- Quais sdo as atitudes e técnicas necessarias para triunfar em seu esporte?
Sempre assegurando que estes requisitos escolhidos podem ser medidos facilmente,

por exemplo, cronometrando.

4° EXERCICIO

e Objetivo; Tragar um plano do programa de treinamento.

o Tempo: Indefinido (depende do plano criado de cada atleta).

¢ Beneficios: O plano de treinamento € um guia para conduzir o atleta a conseguir sua
“missdo” atlética final e converter- se em um atleta de Rendimento Maximo.

e Técnica: Neste exercicio sdo anotados pelo proprio atleta os passos de sua atuagdo no

treinamento, envolvendo alguns segmentos como, dietas, treinamento fisico ¢ mental.
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Com isso s#io anotados em colunas os seguintes aspectos.

1- Nivel de atuagfio: anotar uma avaliagéo de seu nivel de atuagfio, em cada passo de cada
segmento, sempre com &xito (informagdes registradas do nivel de atuagio atual).

2- Meta ou progresso desejado: anotar os progressos que deseja fazer em cada passo do
treinamento, formulando cada objetivo no final de uma atuagio especifica a ser
mensurada.

3- Mudangas no programa: reconhecer a importincia da flexibilidade do plano de
treinamento, para que o atleta tenha a liberdade de fazer alguns ajustes, a cima ou a
baixo do programado, a fim de melhorar o equilibrio entre seu nivel de atuagio e sua
meta.

Estas instrugdes passo a passo, simplificardo em grande medida este progresso.

Por fim, o ultimo elemento para a fixagdo de um objetivo & a téenica de
visualizagdo, Primeiramente cria-se a imagem mental precisa da “missdo” do atleta e depois
de cada meta que estdo iocluidos em seu plano de treinamento, garantindo uma
concentragio em cada grupo de imagem, antes de executar cada passo da realidade.

As afirmagdes (palavras positiva), também sio uteis na criagdo de imagens mentais.

O investigador russo V. M. Melkinov in Garfield (1987; 77), acredita que quanto
menor a diferenga entre as imagens mentais € o movimento real, menor serd a
probabilidade de erro de uma atuagfio e maior a oportunidade de influir no programa de

aprendizagem.

5° EXERCICIO

e Objetivo: Traduzir os objetivos em imagens mentais.

o Tempo: 30 minutos.

¢ Beneficios: Facilita a conversdo de imagens mentais em linguagem para a fixagdo de
um objetivo. Pode-se transformar através das imagens mentais, palavras em agdes.

o Técnica: Para criar imagens mentais, o atleta deve ter uma visdio realista do lugar em
que se encontra. O conhecimento deste lugar, num dado momento, em relagéio ao que se

pretende chegar, proporciona ao atleta uma tensdo positiva, um estimulo motivador que
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o ajudara a reduzir a distancia entre o desejo de éxito e a materializa¢do definitiva desta
realidade.
Neste exercicio, o atleta utiliza-se dois passos:

» 1° passo: Vivenciar mentalmente com base nos pensamentos e sensagdes, 0 objetivo a
largo prazo, utilizando como auxilio o plano de treinamento, ja feito no exercicio
anterior. Concentrar e recordar claramente as imagens de como sera sua vitoria,
considerando agdes, emogdes e sensagdes (pelo menos 1 vez ao dia).

» 2° passo: Repetir o primeiro passo, mas vivenciando mentalmente os objetivos a curto
prazo.

O atleta deve crer em uma imagem mental do objetivo especifico de um
determinado momento. Se visualiza um objetivo ou meta muito distante da realidade atual,

podemos criar imagens imprecisas que levara o atleta a uma desmotivagéo.

3° O RELAXAMENTO VOLUNTARIO
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Nos programas soviéticos de TM, deve-se dominar sempre as técnicas chaves. O
primeiro passo para o relaxamento voluntario, é o atleta dizer para si mesmo, que tem
capacidade de relaxar seu corpo conscientemente ¢ deixar a mente em um estado sossegado
e receptivo. O segundo passo, € a capacidade de produzir e manipular criativamente
imagens mentais (visualizagio),

Este uso combinado do relaxamento com visualizages, sZo utilizados com éxito, no
combate da ansiedade e medo, no incentivo da confianga do atleta durante competigdes, na
prevengdo do nervosismo proporcionando um descanso profundo antes e durante atividades
atléticas. Além disso a combinagfio destas técnicas, ajudam acelerar o tempo de reagio do
atleta ¢ aliviar a fadiga, desenvolvendo uma maior resisténcia € maximizar o potencial
humano.

Os russos aprenderam como estimular altos niveis de energia humana, sem aplicar
medidas obcecadas de determinagio, e sim mediante a pratica de métodos mais sutis, para o
controle da respiragdo, da concentragio mental e unificagio corpo- mente, que sdo as
técnicas de meditagfo.

Segundo James E. Loehr in Garfield (1987:87), psicologo desportivo, o nivel de
atuacdo de um atleta € o reflexo direto de como se sente intertormente, e que, “o afuar” no
maximo de seu potencial, é conseqiiéncia natural de sua boa sensagio interior.

As emogfes que um atleta pode experimentar, se manifestam no sistema nervoso e
na musculatura como tensdo. Estas tensdes podem ser controladas e reguladas mediante as
técnicas de relaxamento, liberando o atleta dos habitos de sentimento e conduta,
descarregando energia e permitindo usufiuir de mais alternativas na escolha da utilizacio
de energia, que pode levar a uma perfei¢io atlética.

Uma conseqiiéncia deste descobrimento, relaciona-se com o medo. Uma vez
ativado, o medo pode ser responsavel por uma gama de respostas fisiologicas: dilatagiio das
pupilas, vasoconstricBo das gldndulas do tubo digestivo, aumento do suor, aumento da
atividade dos misculos e coragdo, pulmdes dilatados, aumento do tono intestinal, liberagdo
da glicose do figado, atividade reduzida dos rins, aumento do metabolismo basal, da
atividade mental e da secregiio de adrenalina.

O corpo esta formado para responder de imediato a estas emergéncias, ¢ esta reagdo

de contra ou fuga, provoca uma subida de adrenalina que ativa todo o corpo do atleta. Esta
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pode ser uma excelente fonte de estimulo, por outro lado os problemas que se apresentam
a0 tratar os aspectos negativos do medo, produzem igualmente de forma rapida e
dramatica. Por exemplo, o medo pode dominar a mente por completo, fazendo que qualquer
outro processo de raciocinio necessario, seja impossibilitado. Mas, o oposto pode
acontecer, onde o medo esttmula a confianga do atleta em si mesmo.

Por isso pode- se gjudar o atleta no controle destas respostas fisiologicas, através de
um relaxamento profundo, onde as ondas do cérebro ficam mais lentas, a freqiiéncia
cardiaca e respiratoria reduzem, passando a ser ritmica e uniforme; os vasos sanguineos se
dilatam, proporcionando um fluxo de nutrientes uniforme e saudivel a cada célula
muscular. O estado relaxado permite que todo o organismo encontre seu proprio equilibrio
homeostatico otimo. James Loerh in Garfield (1987:89) disse que quando se consegue este
equilibrio relaxado, pode-se notar ndo 80 um progresso fisico, mas também um sentimento
intimo de unidade e confianga em si mesmo, uma sensagio de prazer positivo e intenso.
Para se chegar a esta nivel de atuag#o, o atleta deve estar em harmonia completa do corpo e
mente.

Para entendermos a totalidade da influéncia do relaxamento no TM e
consequentemente na performance dos atletas, devemos falar de investigacdes e pesquisas
relacionadas com ¢ cérebro.

T. R. Blakeslee, em seu livro “The Right Brain’” in Garfield (1987:91), manifestou
que o hemisfério esquerdo do cérebro, se especializa nos processos lineares e logicos, como
a linguagem, calculos, etc.. Ji4 o hemisfério direito, conhecido como intuitivo,
especializado nos problemas espaciais € na criagio de imagens mentais, € mais adequado
para controlar a atividade atlética.

No esporte, grande parte da agdo implica na manipulagio e reorganizagio de
imagens mentais. O atleta utiliza ambos os hemisférios; no direito, ha produgdo de imagens
que controlam o sistema nervoso e as agdes de mover o musculo e no esquerdo, o atleta
pode solucionar problemas l6gicos, tais como as estratégias dos jogos.

Timothy Gallwey em “The Inner Games of Tennis” in Garfield (1987.92), diz que
quando o lado esquerdo do cérebro esta ocupado, o direito perde sua influéncia, ¢ o

resultado ¢ a frustragdo, a ansiedade ou movimentos fisicos inadequados. O principio do
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sistema de Gallwey, € superar o hemisfério esquerdo (verbal) e animar o hemisfério direito
(visualizador) para controlar 0 movimento atiético.

Segundo Romen in Garfield (1987:92), o treinamento de relaxamento proporciona
uma técnica muito segura para dominar a atividade do cérebro esquerdo , quando se sofre
estresse, ja que as células dos hemisférios cerebrais sdo excepcionalmente sensiveis e
propensas a sofrer danos devido a um excesso de tensdo.

O que diferem Gallwey e Romen, nfio sdo os principios de seus sistemas, e sim a
profundidade ¢ extens8o que tratam na prescri¢do de seus programas de TM.

Um estudo publicade por C. M. Cade e N. Coxhead no livro “The a Wakend Mind”
in QGarfield (1987:92), demostrou que pessoas praticantes de meditagio, haviam
desenvolvido um equilibric mais harmonioso e um controle sobre os hemisférios do
cérebro. Estes aspectos, segunde os psicdlogos desportivos, compdem as caracteristicas de
um atleta vencedor.

Estas técnicas de relaxamento profundo (meditagdo), que durante milénios
permitiram aos sabios orientais, acalmarem suas mentes e atingiram niveis mais profundos
de consciéncia, hoje, serdo de grande ajuda para produzir periodos de descanso total que
sdo0 essenciais para a recuperagdo atlética ¢ para a recuperagdo rapida durante € depois de
provas ou jogos de grande tensdo ¢ fadiga. Demostrando assim, serem eficientes no campo
esportivo competitivo.

Para o treinamento de Rendimento Maximo, o programa de relaxamento se

apresenta em 3 fases, representados pelos seguintes exercicios:

1° EXERCICIO

* Objetivo: Explorar o relaxamento e a tenséo.

¢ Tempo: 20 minutos.

e Beneficios: O atleta tera consciéncia dos estados de tensdio e relaxamento.

e Técnica: Edmund Jacobsen in Garfield (1987:99) desenvolveu um sistema para o
relaxamento progressivo , onde acreditava que relaxando os masculos por completo, se

consegue 0 relaxamento da mente. Jacobsen e seus colaboradores concluiram de que
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para ter éxito, qualquer sistema de relaxamento deve comegar com exercicios que
ensinam a ter consciéncia da tensdo e do relaxamento.

Este exercicio tem que ser feito em lugar calmo.

O primeiro passo ¢ anotar mentalmente 50 palavras isoladas que atrapalham a
mente. Posteriormente deve-se descobrir as sensagdes negativas que sente {apertado,
contraido, duro, frio, medo, confusdio) e depois sensagbes positivas (solto, ligeiro,
relaxado).

Todas as sensages ¢ pensamentos, que o atleta observou, sdo manifestacdes da
experiéncia da tensdo.

O segundo passo € onde o atleta sente estas respostas do seu corpo, sem tentar
definir sua experiéncia ou tirar conclusGes destas manifestacbes. Estas impressdes das

experiéncia se armazenaro automaticamente no sistema neuromuscular do atleta.

2° EXERCICIO

o Objetivo: Respirar corretamente para conseguir um Rendimento Méximo

o Tempo: 3 sessdes de 20 minutos.

» Beneficios: Aprender a controlar a tensdo ¢ a forma de provocar o relaxamento em
situagOes de estresse.

e Técnica: Neste exercicio, o atleta deve fazer a respiragdo completa, repetindo no
minimo 3 vezes.

A maioria de nés, aprendemos a respirar pelo torax apenas, inibindo a respiragdo
diafragmatica completa, que € correta. Isso ocorre em fungio de uma sociedade modemna,
onde ha uma maior valorizagio das técnicas logicas e analiticas, do que as emogdes (maior
dominio do lado esquerdo do cérebro).

No mundo atlético, a respira¢io completa é praticamente inexistente. Esta
respiragio diafragmatica é importante nos esportes porque aumenta a quantidade de
oxigénio que ¢ transportado no fluxo sangiineo, melhora as trocas gasosas, favorece a
atividade do lado direito do cérebro e aumenta a vitalidade do organismo.

Como Gay Hendricks disse em “The Centered Athlete” in Garfield (1987:103),

liberamos nossa respiragic (mediante a respiragio diafragmatica), relaxamos nossas
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emocdes ¢ fazemos com que as tensdes desaparegam do nosso corpo. A respiragio correta,
regula as respostas fisiologicas basicas.

Quando o atleta esta zangado, com medo ou tenso, a respiragdo se torna menos
profunda, reduzindo em grande medida o volume de ar que pode entrar para nutrir as
celulas do cérebro e dos musculos em todo o corpo. Além disso hi uma aceleragiio na
freqiéncia cardiaca. As consequéncias podem as vezes ser dramaticas, desde uma ligeira
fadiga 4 perda da coordenagio fisica e da concentragdo mental.

O atleta aprendendo a controlar sua respiragdo, tem a capacidade de manter os
ritmos adequados assegurando assim, a oxigenag8o Otima para obter um rendimento

correto para as células do cérebro e dos musculos.

3° EXERCICIO

e Objetivo; O treinamento autogénico.

¢ Tempo: 2 sessdes de 15 minutos, durante 3 meses.

¢ Beneficios: Conseguir a capacidade de relaxar o corpo e mente voluntariamente.

e Técnica: Este programa autogénico refere-se a um sistema de gindstica psicologica,
mediante a qual o atleta pode conseguir por completo o controle de sua psique.

Na década de 70, o médico russo A. G. Odessky in Garfield (1987:105), constatou
que o treinamento autogénico desenvolve capacidades dos atletas em controlar
conscientemente  seus diversos processos fisiologicos, por exemplo, a digestdo, a
respiracdo, a circulagdo sanguinea, o metabolismo, as emogdes, os estados de animo e a
atencéo.

A pratica deste exercicio, envolve seis passos:

» 1° passo: O atleta deve imaginar-se colocando uma mascara de relaxamento no rosto,
onde o seu corpo vai relaxando devagar, com auxilio da respiragio diafragmatica.

» 2°passo: O atleta deve criar a sensag@o de pesadez , imaginando devagar cada parte do
corpo tornar-se um membro bem pesado, sentindo assim a sensacdo de relaxamento,

soltura e leveza, mantendo a respiragdo diafragmatica.
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» 3° passo: O atleta deve criar a sensagdo de calor em seu corpo, onde imagina cada parte
do corpo estar se aquecendo devagar, sentindo relaxado e trangiilo, mantendo a
respiragdo diafragmatica.

» 4° passo: O atleta deve relaxar o coragdo, deitado ou sentado, sentindo as batidas do
coragdo, pausadas e uniformes, mantendo a respiracido diafragmatica.

» 5° passo: O atleta deve criar a sensagdo de calor no estdmago, sentindo mais relaxado,
tranqiilo, com o estdmago mais quente, mantendo a respira¢do diafragmatica.

» 6° passo: O atleta deve sentir esfriando a parte anterior do corpo , sentindo a corpo
relaxado e trangiiilo, mantendo a respiragéo diafragmatica.

Uma vez, dominado estes seis passos, o atleta necessita uni-los, sentir
progressivamente cada passo, até que chegue ao relaxamento e a tranquilidade.
Os beneficios desse relaxamento, refletem no atleta um aumento da atengdo, da

energia, uma maior capacidade para concentrar-se em qualquer atividade que escolher.

4° O ENSAIO MENTAL

O ensaio mental permite o atleta ganhar confianga, acelerar os tempos de reagio,
melhorar a coordenagdo fisica e auxiliar na criagdo de estratégias completas, antes de

executa-las.
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Segundo o psicologo russo Gregory Kaiport in Garfield (1987:115), o uso criativo e
disciplinado da imaginagdo, tem por objetivo perfeccionar o movimento atlético e
aperfeicoar a fluidez dos movimentos, tornando-os mais seguros e precisos, através da
corregdo e criagdo de movimentos, podendo levar a atleta a uma atuagdo e capacidade mais
alta.

Durante as sessdes de ensaio mental, os atletas aprendem a imaginar ou visualizar,
as diferentes fases de uma atividade atlética especifica, junto com o éxito na realizagdo
desta atividade e o treinamento fisico, que proporciona ao atleta uma pratica neuromuscular
inestimavel. Estes processos neuromusculares, sd0 mecanismos invisiveis do cérebro que
realizam conexdes com os musculos e o cérebro, sem o qual, ndo haveria nenhum
movimento.

A imaginagdo € provavelmente o processo mental mais aplicado nos esportes
modernos. O aprender a influir mentalmente em sua fisiologia, € um importante ingrediente
que falta nos sistemas de treinamento do ocidente.

Um importante requisito ao praticar o ensaio mental, é que o atleta deve incluir nas
imagens mentais, 0 movimento propriamente dito. Nas recomendagdes do psicologo
desportivo sueco Lars Eric Unestahl in Garfield (1987:117), que analisou os efeitos do
ensaio mental em 53 esquiadores alpinos, observou que os resultados mais positivos, eram
obtidos quando os atletas criavam imagens mentais com agdes € movimentos, em lugar de
posturas estaticas. Ao criar imagens mentais em movimento, o atleta tem uma resposta total
dos movimentos necessarios para a execu¢do de uma determinada agdo que se dispde a
realizar, fazendo com que o corpo e mente assumam esta responsabilidade.

Outro fator do ensaio mental € a alteragdo do tempo. O ensaio mental promove uma
sensagdao de prolongar a agao, isto €, alongando o tempo de cada movimento que o atleta
executa numa determinada performance. A altera¢do do tempo, que libera o atleta da tenséo
em relagdo ao tempo, ocorre de forma natural com o ensaio mental. Mas € necessario
ensaiar cada detalhe do movimento, principalmente para aquelas atividades que ocorrem de
forma rapida na realidade. Durante a competi¢ao, o atleta tem a sensagao que seu relogio
interior dispde de todo o tempo do mundo para a realizagéo do que se deve fazer.

Além disso, outros dois aspectos podem otimizar o ensaio mental. A necessidade de

que a mente do atleta esteja no presente (impedindo que se distraia e vague pelos
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pensamentos futuros) e que esteja em um estado relaxado, fortalecendo a confianca e a
concentra¢do tanto interiormente como exteriormente. Quando se tem concentragio no
presente, 0s processos logicos e analiticos se suspendem e quando isto acontece, o atleta
tem a sensagdo de que todas as agdes se produzem automaticamente e sem esforgo.

Do contrario destes fatores vistos anteriormente para um bom ensaio mental, as
imagens mentais negativas, com movimentos estaticos, podem resultar em problemas para
o atleta como: execucdo de movimentos agitados, perda de confianga, ansiedade, pouca
auto- estima, medo, fracasso, aumento da probabilidade de erros, desvio da aten¢do, tensdo
muscular e ainda, manutengdo dos velhos habitos que fazem parte das imagens mentais
que o atleta carrega durante uma atividade atlética.

Por isso, € importante que o atleta acredite que uma imagem ideal, no presente,
cheia de detalhes e sensagdes reais, auxilia na criagdo de pistas neurologicas adequadas
para realizar uma atuagdo oOtima, anulando pistas defeituosas anteriormente tragadas.

Esta técnica € aplicada seguindo os seguintes exercicios:

1° EXERCICIO

e Objetivo: “Ver” com a imaginagao.

e Tempo: 15 a 20 minutos.

o Beneficios: Preparagdo para os exercicios de ensaio mental mais completos. E
apropriada para a visualizagdo de imagens para dissipar a confusdo da mente e
perfeccionar sua precisao.

e Técnica: Neste exercicio, € necessario que o atleta se encontre em um estado de
relaxamento profundo, para que aumente o fluxo sangtineo, ativando o cortex visual do
cérebro, onde surgem as imagens mentais. Em seguida, € essencial recordar de uma
pessoa, um acontecimento ou um objeto que tenha um significado especial para o atleta.
Ao ter esta imagem na mente, € necessario explora-la com detalhe, observando quais os
aspectos positivos que pode recordar (cores, texturas, sons, emogdes, odores...).

E importante temos consciéncia de que todas as pessoas produzem imagens “fdo
claras”, como as que vimos nas telas de televisdo, contudo cada atleta cria imagens mentais

de forma distinta. Os atletas se utilizam de cada imagem mental que consiste em sensagdes
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musculares, 0 que denomina-se a experiéncia anterior do movimento. Por isso a maneira

como criam as imagens, ndo ¢ baseada na impressdo, e sim nas sensagdes de suas atuagdes.

O controle que o atleta desenvolveu sobre as imagens mentais, significa seu éxito na

utilizagdo do ensaio mental.

2° EXERCICIO

Objetivo: O que ha de mais além em relagéo a sua melhor atuagdo.

Tempo: 3 sessdes de 20 minutos.

Beneficios: Aprender como criar imagens mentais baseadas em atuagbes ou em
segmentos de atuagdes do passado que foi feito com perfeigdo, que para o atleta, servira
como modelo para um Rendimento Maximo futuro.

Técnica: Um acontecimento significativo, € um periodo de tempo, indiferente do
resultado competitivo, que proporciona ao atleta, uma experiéncia de realizagdo que
corresponde uma atuagdo de Rendimento Maximo. E preciso reviver na imaginagio,
cada detalhe da experiéncia, levando em conta a duragdo de cada a¢éio ou movimento (o
inicio, 0 meio e o final), para que estejam mais proximos dos acontecimento reais.

A capacidade de completar este exercicio de ensaio mental com rapidez e com

facilidade, ¢ um pré- requisito para o atleta utilizar esta técnica na atuagdo real, seguindo

estes 5 passos:

Y

1° passo: Relaxar.

2° passo: Conhecer a atuagdo que quer recordar.

3° passo: Visualizar as recordagdes do 2° passo.

4° passo: Associar uma palavra ou gesto (@ncora), que descreve ou designa o
acontecimento recordado. Assim a palavra e o gesto estardo ligados a imagem mental,
ou seja, estardao condicionados, onde a simples lembranga da palavra ou gesto, levara a
repetigdo da imagem mental ensaiada.

5° passo: O ensaio da agdo. Torna-se importante repetir o relaxamento e as
visualizagdes varias vezes. Quanto mais familiarizado o atleta estiver com estas técnicas
de ensaio mental, maior sera a facilidade de encontrar a melhor forma de utiliza-la em

suas atuagoes.
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3° EXERCICIO

Objetivo: Dirigir a imagem mental.

Tempo: 3 sessoes de 20 a 30 minutos.

Beneficios: O atleta aprende as instrugdes completas para criar imagens mentais que o
guiem em seus movimentos para um Rendimento Méximo. Estas imagens atuardo com
modelos mentais que conduzirdo os sinais neuromusculares do corpo.

Técnica: Neste exercicio, o atleta deve dominar a técnica de relaxamento e as fases
anteriores do ensaio mental, vistos no exercicio 2:

1° passo: Eleger um modelo para fazer o filme mental do atleta, podendo ser um modelo
esportivo, um heréi... E preciso fixar a atengio em ag¢des muito especificas (o
posicionamento da pessoa, suas atitudes, movimentos, forca, velocidade...).

2° passo: Prepara a "camera” mental, num estado relaxado e mentalmente receptivo,
sentindo, vendo ou ouvindo.

3° passo: Escolher o melhor angulo para a "cdmera” interna. O filme ajudara o atleta a
ser um espectador dos seus proprios movimentos, ou mesmo um espectador de seu
proprio modelo escolhido, onde ird estudar cada detalhe dos movimentos por ele
realizados.

4° passo: Ter atencdo especial nos detalhes sensoriais do filme mental, associados com
as agOes (imagens claras e nitidas).

5° passo: O atleta deve transmitir este filme para a sua mente, antes de realizar uma
atividade, sentindo a energia de seus musculos para depois entrar em agao.

Pode acontecer, que durante o ensaio mental, o atleta sente- se intranqiilo, com

necessidade de mover-se. Isto ocorre porque o processo de visualiza¢do esta enviando

impulsos para os musculos, e a intranquilidade € uma prova de que o processo mental esta

funcionando.



5° EQUILIBRIO ATLETICO

O equilibrio atlético é a capacidade de reconhecer e manter um estado particular de
disposi¢do psicologica, uma preparagdo mental que os atletas e psicologos desportivos
reconhecem como um pré- requisito para 0 Rendimento Maximo.

A maioria dos atletas de alto nivel dos EUA, sdo capazes de criar e manter este
estado, quando a tensdo esta muito alta.

O psicologo Loehr in Garfield (1987:138), descobriu que a atuag@o esta diretamente
influida pela capacidade que poucos atletas tem para criar e manter este estado
conscientemente.

A maioria dos investigadores opinam que os atletas de alto nivel, geralmente
controlam este estado de atuag@o otimo de modo subconsciente e automatico.

Em uma pesquisa, Loehr denominou um numero de perfis de atletas de Rendimento
Maximo, através de entrevistas verbais e escritas:

I- Existe um clima psicologico interior ideal para cada atleta.

2- Quando um atleta sentir- se bem, a atuagdo € correta.

3- O nivel de atuacgdo € um reflexo direto da forma de como se sente interiormente.

4- O atuar com um grau superior do potencial é conseqiiéncia natural de sentir a sensagio
interior apropriada no momento oportuno.

5- Os elementos do estado de atuacgdo ideal sdo basicamente os mesmos para todos os

atletas e para todos os esportes.
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O estado de atuagio ideal se descreve com mais precisdo no final dos estados
emocionais especificos experimentados por atletas individualmente.

A resisténcia competitiva ¢ essencialmente a capacidade de criar e manter o estado de
atuagdo 1deal sem levar em conta as circunstincias da atividade atlética.

Loehr in Garfield (1987:139) ainda confirma que o clima ideal para a atuagdo se

caracteriza por um alto nivel de intensidade energética, acompanhada de uma sensagio

profunda de calma interior. A alta energia e a calma interior, formam juntos condiges

mentais ¢ fisicas completas que denomina-se “sensacdes de Rendimento Mdximo”.

Este pesquisador ao examinar entrevistas com atletas de elite, pdde identificar

outras condicdes mentais e fisicas que os atletas descrevem como caracteristicas e

sensagdes que sentem nos momentos que estdo fazendo algo extraordinariamente bem. Sao

os exemplos neurofisiolégicos de sensagfes de Rendimento Maximo:

1-

Relaxados mentalmente: sensagio de calma interior, alto grau de concentragdo.
Referéncias tecnicas: Este componente depende tanto da capacidade do atleta em
reconhecer a tensdo, como de criar € manter um estado relaxado 4 vontade.

Relaxados fisicamente; sensagdo dos musculos estarem mais soltos, os movimentos
mais flexiveis, precisos e seguros.

Referéncias técnicas; Os exercicios de respiragio podem liberar a tensio rapidamente,
antes ou durante um atuacdio atlética, sem reduzir a atuacgdo atlética, sem reduzir a
excitagdo positiva que aumenta a capacidade de atuacéo.

Seguros e otimistas, com uma perspectiva geralmente positiva: sensagdo de confianga,
atitude positiva.

Referencias técnicas: Estas emogdes positivas dependem do reconhecimento de uma
atividade que tem alto impacto positivo. Também podem ser afetadas pelo estado fisico
do atleta e pela sua capacidade de manter um equilibrio atlético total.

Concentragdo no presente: sensa¢io de integragdo da mente e do corpo, uma harmonia
entre as fungdes fisicas e mentais, ndo tendo nem pensamentos, nem sensagdes do
passado e do futuro.

Referéncias técnicas: O treinamento autogénico, em combinagio com o ensaio mental,
pde a mente do atleta em harmonia com a atividade fisica ¢ no momento da execugio, o

ensaio mental ndo da lugar para a distrag§o. Para manter um foco de atengiio e de
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concentrago, depende da participagio do atleta em atividades que tenham um grande
impacto positivo e lutar pelos objetivos com grande expectativa de &xito.

Plenos de energia: sentimento de felicidade, éxtase, intensidade e forga, com uma
sensagio de estado pleno de energia.

Referéncias técnicas: O sono e a nutrigio sfo essenciais para conseguir um alto grau de
energia. As emogdes positivas € a concentragdo no presente estdo também associados
com um alto grau de energia.

Consciéncia extraordinaria: capacidade de antecipar corretamente os movimentos dos
outros atletas. Esta consciéncia esta totalmente relacionada com o estado de
concentragdo no presente.

Referéncias técnicas; Estar relaxado e aberto a esta experiéncia e estabelecer a
harmonia entre a imagem mental ¢ a atividade, criando uma sensa¢do de consciéncia
clara de cada detalhe da atuaggo fisica.

Auto controle; Controle subconsciente e a sensaciio do atleta de ser capaz de fazer todos
0s movimentos exatos de como havia programado.

Referéncias técnicas: O controle se instala mediante uma combinagio de aspectos como
de tomar parte em atividades de alto impacto positivo, estar relaxado e aberto para
experiéncias, e saber ensaiar mentalmente a atividade para que a mente e corpo
respondam de imediato, segundo seu desejo.

Superar a ansiedade e o medo, associados a situagdes atléticas: o atleta € capaz de evitar
a perda da concentragdio, da aceleragdo, a rigidez muscular e¢ as sensagbes de
descontrole.

Referéncias técnicas: Grau de concentragdo muito alto, que se consegue fixando toda a
atengéio, energia ¢ expectativa de éxito, numa atividade que interesse muito o atleta.

O comentarista de esportes John Jerome in Gartield (1987:141), descreveu que

quando um atleta esta alcangando a tranqiilidade interna, quando o tempo € correto € o

movimento é suave, os niveis de habilidade sdo superiores, os movimentos atléticos s3o

mais rapidos, mais potentes, mais seguros, € assim, o atleta esta atuando dentro de si

mesmo.
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Para alcangar um equilibrio atlético, o atleta deve valorizar seu estado de pré-
disposigiio, corrigindo quando nfio estd 6timo. O atleta pode consegui-lo através de 3
passos:
> 1° passo: Conhecer as caracteristicas de sua pré- disposigdo psicologica e se é capaz de

reconhece-los em si mesmo (utilizar como auxilio, os exemplos neurofisiologicos acima
descritos).

» 2° passo: Utilizar os exemplos neurofisiologicos das sensagdes do Rendimento Maximo
para saber quais técnicas necessitam ser desenvolvidas com maior profundidade, para
conseguir um estado de pré- disposiciio o6tima. Se houver dificuldade, utilizar como
auxilio as referéncias técnicas descritas logo a cima.

» 3° passo. Uma vez aprendidos o0s passos anteriores, que Seguem um pProcesso
automéatico de forma inconsciente, o atleta aprende a ensaiar mentalmente o estado de
pre- disposigio psicologica da mesma maneira que se ensaia a atuagio em nivel fisico.

O equilibrio atlético é desenvolvido segundo dois exercicios:

1° EXERCICIO

e Objetivo: A escala do Rendimento Maximo.

e Tempo: 20 a 30 minutos.

e Beneficios: O atleta aprende a avaliar seu estado e sensag¢tes do Rendimento Maximo.

» Técnica: Neste exercicio, o atleta deve valorizar a propria atuagéo do passado de acordo
com outras sensagdes de Rendimento Maximo.

Primeiramente, devemos utilizar a escala de valores, numerada de 0 4 10. O
rendimento abaixo da média ¢ numerado de 0 4 3, o rendimento médio € numerado de 4 4 7,
e o rendimento maximo é numerado de 8 4 10. As sensagdes que serfo medidas sfo:
relaxamento mental e fisico, seguranga/ otimismo, concentragdo no presente, nivel de
energia, consci€ncia extraordinaria, auto- controle.

Estes valores numéricos, indicam onde que o atleta pode melhorar, com o objetivo
de leva-lo ao Rendimento Méaximo. O proposito deste exercicio € desenvolver as préprias
técnicas do atleta e torna-lo capaz de sair de si mesmo e reconhecer onde reaimente

necessite melhorar. Para ajuda-lo a reconhecer estas experiéncias subjetivas associadas com
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as categorias de sensacOes de Rendimento Maximo, é recomendado que o atleta consulte os
exemplos neurofisiolégicos falado anteriormente neste capitulo.

Para realizar este exercicio, o atleta deve manter- se relaxado ¢ seguir 4 passos:
» 1° passo: Valorizar sua atuagio mais recente.
» 2° passo: Valorizar sua pior atuagdo.
» 3°passo: Valorizar sua melhor atuagio.
> 4° passo: Utilizar, como auxilio, as referéncias técnicas.

O objetivo final deste exercicio, ndo ¢ produzir quadros de valores, mais sim fazer
com que o atleta se familiarize com suas proprias sensagdes, para que podemos realmente
conhecer a diferenga entre a melhor ¢ pior atuagfo, para assim julgar que ajustes

necessarios devem ser feitos, antes e durante uma atuagfo real.

2° EXERCICIO

+ Objetivo: Criar uma expectativa de €xito.

¢ Tempo: 20 minutos.

» Beneficios: As sensa¢bes de éxito ativam técnicas mentais de Rendimento Maximo
desenvolvidas anteriormente. A capacidade de ativar estas sensacdes, constitui ©
equilibrio atlético.

e Técnica: Nesta exercicio, a atleta deve manter-se relaxado, lembrar-se do tempo no
passado, em que fazia algo muito bem, em um passado recente ou na prépria inféncia,
seja na escola, no trabalho, em casa... Em seguida, deve-se concentrar-se em suas
emocdes, desfrutando de todas suas experiéncia sensoriais no momento do éxito.

Ao desenvolver cada técnica do TM, o atleta vai dominando cada uma delas ¢ vai
obtendo um equilibrio atlético. Os atletas de elite, representam a combinagfio das técnicas
tanto mentais como fisicas, sio capazes de aproveitar o conteudo emocicnal das
experiéncias de éxitos anteriores, e com isso reviver o contetido emocional que ativa as
técnicas mentais.

Cada atleta tem uma situacéo de éxito para basear-se, e para criar uma expectativa.

O atleta deve buscar na memodria e recriar imagens mentais nitidas e claras. Toda a criago
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desta expectativa de éxito, se converte quase em automatica e esta viva na memoria e no
movimento.

A repetigao deste exercicio, ajudara o atleta a desenvolver o habito de recordar estas
sensagdes com freqiiéncia, auxiliando na capacidade de poder ensaiar mentalmente e criar

sensagoes para a realizagdo de qualquer atuagéo.

6° DEIXAR LEVAR (FLUIDEZ)

Nos minutos que precedem uma atividade atlética, alguns atletas provocam,
consciente ou inconscientemente um estado mental similar a amnésia, onde perdem todo o
pensamento consciente de como aprenderam a utilizar a mente e o corpo. Estes atletas,
descrevem esta experiéncia como “entrar em transe”, funcionar como “piloto automatico”
ou “deixar levar”.

O “deixar levar” ndo resultara eficaz, a menos que haja precedido de uma
preparagdo fisica e mental.

O mestre Zen D. T. Suzuki in Garfield (1987:156), defende que grandes obras se
fazem quando ndo se esta calculando € nem pensando.

Para Timothy Gallwey in Garfield (1987:156), o “deixar levar”, processo

automatico que ndo requer nenhum pensamento para a realizagdo de uma atuagdo, € um
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estado de distanciamento, onde contempla-se 0s acontecimentos como sdo, sem analisar
nada.

O alcance desta atuagdo, que deve ser automatica, natural e espontinea, envolve 4
passos, que o atleta deve seguir:

» 1° passo: Relaxar a mente e o corpo.

» 2° passo: Descobrir o potencial mental das imagens.

> 3° passo: Aumentar a concentragio, mantendo as imagens mentais do resultado final
desejado durante alguns segundos.

> 4° passo; Aprender a deixar que os acontecimentos acontecam, em Jugar de forcar para
que ocorran.

Estes 4 passos, sdo técnicas chaves do TM. Quanto maior € o estado de atengfo
relaxada, mais eficazes 580 0s movimentos.

Para Maurie D. Pressman in Garfield (1987:157), temos que incentivar o lado
direito do cérebro do atleta destro e o lado esquerdo para atletas sinistros, responsaveis
pelas percepgdes de movimentos, idéias em geral e criagdo de imagens. Consequentemente
as imagens ficaram mais nitidas, o ensaio de programas mais efetivos, ha um cultivo de
atitudes positivas, coordenagio mais regular, fazendo com que a atuagio flua mais
livremente.

Para Lee Pulos in Garficld (1987:158), parece existir uma gama maior ¢ mais ampla
de capacidades disponiveis, quando um atleta pode saltar de um estado consciente para
outro mais natural, unindo mente e corpo, estimulando as reservas da mente para liberar o
maior nimero de suas in(imeras capacidades. Esta uniio se consegue mediante o
relaxamento, o ensaio mental, as imagens mentais e o “deixar levar”.

Um dos aspectos mais positivos desta técnica, ¢ que depois do TM ¢ fisico, o atleta
aprende a conflar nos completos mecanismos do subconsciente que determinaram, em
ultimas instancia o Rendimento Maximo, ¢ a partir desta confianca, serd capaz de
abandonar os controles que conscientemente inibem estes processos tio sutis.

A tarefa principal para o atleta “deixar levar”, ¢ a meditagio e saber concentrar-se

totalmente no presente. Esta sensagdo desenvolve-se basicamente com o seguinte exercicio:

1° EXERCICIO
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e Objetivo; Deixar levar.

e Tempo: 20 minutos antes da atividade atlética.

» Beneficios: Aprender a desconectar o cérebro esquerdo, o qual mediante seus processo
logicos impedem a atuagio fisica, e a conectar a atividade cerebral ao dominio do
cérebro direito, que dirige a atuagdo atlética mediante imagens € outros processo
intuitivos,

o Técnica: Este exercicio de individualizagdo, € essencial para o atleta na construcio de
imagens de sua propria experiéncia, envolvendo um processo de quatro passos:

» 1° passo: Visualizar a atividade que vai realizar, em um lugar calmo, e junto ensaiar
mentalmente as sensa¢des positivas que deseja sentir durante a atividade.

» 2° passo: Acalmar a mente, deixando-a mais calma e concentrada. Confiar que sua
mente esta preparada e que as imagens que cria sio completas. A calma da mente,
libera todos os pensamentos, sensagdes e idéias que atraiam sua atencdo.

» 3° passo: Libertar- se de pensamentos negativos; imaginar uma bola de papel cheia de
pensamentos negativos e depois queima-la. Aprender esta ou outra técnica de
visualizagio antes de qualquer atuagiio atlética, para liberta-se desta sensagdes
negativas.

» 4° passo: Concentrar-se no presente. Gutar sua atengfio para a realidade do momento, do
presente. Fixar sua atengdo nos detathes do local da atividade, nos objetos utilizados,
em lugar de seus significados. A chave para concentrar-se no presente satisfatoriamente
reside em aprender a prestar atengdo nos seus sentidos, na qualidade disso que esta
sentindo, em lugar de aprender a interpretar seu significado.

Depois de cumprir os 4 passos, o atleta se prepara para “deixar levar”, tornando- se
mais confiante e preparado para que funcione ao maximo de sua capacidade. Além de
acreditar que no momento, pode controlar deliberada e conscientemente seus esforgos ¢
modificar a direcdo de seus movimentos. E assim facilitar que sua mente e seu corpo se

fundem em um s06, funcionando a niveis 6timos.
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CONSIDERACOES FINAIS:
O VALOR DO TREINAMENTO MENTAL

*“ Tudo se baseia na mente, é conduzido pela
mente, é formado pela mente. Se vocé falar e
agir com a mente poluida, o sofrimento o
seguird, mas se falar ou agir com a mente
pura, a felicidade o seguira " Buda in Huang e
Lynch (1992: 57).

Inicialmente compreendemos que o TM auxilia o atleta, a tornar-se mais perceptivel
aos pensamentos que dirigem sua mente, diminuindo seu poder e controle racional sobre si
mesmo, € assim poder obter uma sensag¢do de felicidade, de auto- controle integrada as
praticas esportivas € aos objetivos a serem alcancgados, auxiliando a atleta a alcangar o
Rendimento Maximo.

Todos os aspectos do TM vistos anteriormente neste trabalho (conceitos, técnicas e
exercicio), ajudam o atleta na percepgdo e no desenvolvimento de 5 aspectos essenciais

para uma Otima atuagdo no esporte de alto rendimento, sdo elas: integridade, adaptagio,
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persisténcia, equilibrio e simplicidade. Segundo a Psicologia Esportiva, estes aspectos

podem ser descritos da seguinte maneira:

Integridade:

Qs niveis que o atleta alcanga no esporte, sdo fortemente influenciados pela extensdo de sua
integridade. A Imtegridade que o atleta adquire, é a recusa de comprometer seu talento, seu
senso pessoal e seus valores profundos, independentemente do placar, do resultado ou da
diferenga de mivel entre o adversario e si mesmo. O senso pessoal desenvolvido, é de forga,
sande, coragem, resisténcia mental, constincia, entusiasmo, dedicaciio e talento, amando
assim com integridade. Quando o atlets age desta maneira, consciente de sua forga interior,
de sua integridade, seu adversdrio ¢ a competigio tornam~ se irrelevantes, desenvolvendo
assim, uma poderosa arma para o alcance de uma desempenho constante e satisfatorio.

Adaptacie:

A adaptagiio a2 mudangas imprevistas, é essencial para um rendimento m no esporte, A
adaptacio ¢ um processo do qual o atleta faz ajustamentos especificos em sua atitude,
“abordagens e estratégias”, quando confrontado por mudangas imprevigiveis antes ou
duranic a competigio.

Independentemente das mudangas externas, os atletas que desenvolvem esta capacidade,
devem manter uma postura flexivel de “seguir o fluxo”. Maleabilidade e aceita¢io das
mudancas, ajudam o atleta a desenvolver wna vantagem mental sobre os que sdo
psicologicamente rigidos. A resisténcia as mudancas, causa tensio e estresse, que obsiruem
o potencial do atleta, mas a adaptabilidade gera oportunidades que na maioria das vezes,
passam desapercebidas pelos atletas njo treinados mentaimente,

Persisténcia:

A persisténcia é a chave para o atleta atingir seus objetivos mais importantes e chegar ao
sucesso, No esporte de alto- rendimento, é imporiante o atleta ter a mente perspectiva em
relacdo a persisténcia, estar consciente que para aprender uma nova técnica ou conguistar
um objetivo, onde tudo é possivel, ele $6 precisa de tempo para chegar 14, e € claro, ter
paciéncia, estar calmo e relaxado, afinal nenbum atleta conquista uma medalha olimpica de

* um dig para o outro™.

Equilibrio:

Uma vida atiética equilibrada, permite o atleia atuar com mais entusiasmo e motivagio, com
maijor capacidade de atingir niveis melhores de atuagfio. Equilibrio ¢ qualidade caminham
de “mdos dadas”, mas 0s excessos ¢ extremos, produzem lesdes, esgotamentos e cansago.
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As moderagfes desenvolvidas no TM, criam um equilibrio no atleta. O atleta que aprende a
descobrir seu lintite, sabe o sew conceito de suficiente e deve estar constantemente fazendo
uma reavaliagio deste conceito a cada &xito em alguma atividade, para conseguir manter
este equilibrio que facilitari e muito, no alcance do Rendimento Maximo.

Simplicidade:

Algumas das maiores conquistas esportivas, aconteceram quando as coisas eram mantidas
extremamente stmples, como por exemplo, simples ataques ¢ defesas, rotinas, estratégias ¢
programas simples de treinamento. Tudo isso descomplica o caminho para a exceléncia e
fornece um senso de harmonia interna ¢ extemna.

Podemos destacar também, que atualmente o esporte é visto como um grande
negocio. Toda sua industria se dedica a nos distrair de pura alegria ¢ emogdo, influenciando
fortemente os programas de treinamento pela atitude ocidental de “ser o melhor”, A énfase
nos salarios, prémios, especializagdes ¢ outras realidades, afastam a concentragdo dos
motivos originais na atuacdo de uma determinada atividade atlética, criando-se entdo, ndo
apenas distragdo, mas também o aumento da pressdo, a ansiedade e a tensdo. Com isso o
desempenho ¢ reduzido.

Por isso, estes cinco aspectos citados anteriormente estimulados no atleta com o
TM, pode ajuda-lo a receber e interpretar melhor as informagdes de seu interesse, podendo
ter em suas méos um maior conhecimento de si proprio cbtendo a sensagfio de controle e
auto-confianca.

Além destas vantagens adquiridas e desenvolvidas pelo atleta de aito rendimento, os
quais sofrem presses internas e externas que atrapalham o alcance do Rendimento
Maximo, vimos durante este trabalho, as outras grandes vantagens adquiridas com o TM,
que sdo: o aperfeicoamento da concentragdo, da atengdo, da precisdo dos movimentos,
economia de energia, valorizacio da percep¢iio, minimiza o medo, a ansiedade, o
nervosismo, a tensdo ¢ a preocupacio com erros.

Todos estes fatores sd3o de extrema importéncia para o desenvolvimento global do
atleta e para a otimizagio do seu desempenho méximo. Mas para vermos as vantagens do
TM realmente acontecendo e funcionando nos atletas, nos, profissionais de Educagéio Fisica
¢ técnicos desportivos, devemos estar atentos, porque além de transmitirmos conhecimentos

sobre as habilidades técnicas esportivas, precisamos ter corhecimentos sobre as



62

capacidades psicologicas especificas envolvidas 1o esporte, para methor compreendermos o
comportamento humano neste ambito.

Entendemos que atualmente, o Brasil estd comegando a perceber que além do fisico,
devemos trabalhar a mente do atleta, com téenicas que atingem o nivel sub-consciente do
cerebro. Atualmente as descobertas em relagdo ao funcionamento fisico do corpo estfio tio
avangadas, que praticamente o homem percebeu que o necessirio agora era comegar a
investir no que realmente ndo se conhecia profundamente, no que ndo se havia um bom
entendimento a respeito, que ¢ o funcionamento da mente € seu potencial. Mas sabemos,
que para estudarmos um assunto tdo subjetivo, tdo misterioso, precisamos de mats trabalhos
sobre isto, necessitamos de mais depoimentos e resuitados de experimentos ou ainda
mesmo, explorar mais o funcionamento da mente em relagiio ao corpo e sua influéncia na
performance. Segundo o psicologo esportivo Sean McCaan’, por enquanto os métodos
utilizados no TM séio “ingénuos”, como técnicas de meditagiio, de estimulo a forca de
vontade ¢ a busca de um estado mental que produza a ordem cerebral correta. Contudo
espera-se que nos proximo dez anos, segundo pesquisadores da Universidade do Estado do
Arizona (Isto E, 29/05/1996), deverdo surgir técnicas diretas, onde os atletas usario
aparelhos do tamanho de um “walkman” que produzirio sons, as vezes inaudiveis, para
ajudar a atingir o estado ideal de concentragio antes de uma prova olimpica.

Outra técnica que se deve surgir, ¢ o sistema de instrugdo por mensagens
subliminares (envio de informagéio por fragdes de segundo), que atinge o nivel sub-
consciente do cérebro.

Por tanto, temos consciéncia do enorme potencial que o TM pode desenvolver em
cada um de nos, por isso, em vez de esperarmos mais uns dez anos para percebemos a
verdadeira eficiéncia da relagdo mente- corpo e os resultados surpreendentes que ela pode
produzir para nos, que ainda conhecemos t4o pouco sobre os mistérios da mente, devemos
investir nossos esfor¢os neste sentido.

Portanto entendemos o quanto € necessario ressaltar a importdncia da relagdo
mente-corpo, sem esquecermos dos aspectos fisicos e nutricionais, que fazem parte da

integragiio completa e harménica do corpo humano.

’ Bibliografia nfio identificada,
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E felizmente observamos que os profissionais brasileiros comegaram a perceber a
utilizagfio desta “nova” ferramenta, o TM, como sendo uma parte integrante do treinamento
esportivo competitivo, a fim de se obter melhoras na performance do atleta.

Quanto dizemos “nova™, significa que este ¢ um assunto recente (iltima década)
para os profissionais brasileiros que trabalham com treinamento competitivo, no entanto, o
trabalho j&4 vem sendo feito ha mais de trés décadas pelos paises do “Primeiro Mundo”,
como a Unigo Soviética e os EUA. Por este motivo, sentimos dificuldades para a realiza¢io
de um trabalho mais profundo, em relagio a escassez de Referéncias Bibliografias
especificas, dados e experiéncias ocorridos no esporte que fortalecem ainda mais a idéia de
que 0 TM ¢ realmente eficiente para o Rendimento Maximo, principalmente no esporte de
alto rendimento.

Embora exista no Brasil, esta caréncia de informagbes em relagio ao TM,
procuramos atingir nosso objetivo, na pretensdio de colaborar com profissionais do esporte
competitivo, na divulgagdo e esclarecimento de alguns conceitos e praticas para o
desenvolvimento do TM.

Enfim, concordamos com Alexander Romén in Rizzo (2000: 6), quando disse:

“OUANDO DUAS EQUIPES TIVEREM FM
CONDICOES FISICAS E TECNICAS
SEMELHANTES, DEVE SAIR
VENCEDORA, AQUELA QUE POSSUIR
UM TRABALHO INTERIOR (MENTAIL-
PSICOLOGICO) MAIS EFICIENTE E
ORGANIZADO
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