-Analisar excessivamente a mecénica dos movimentos corporais
naturalmente o foco interno-estreito € sempre ruim. Nesse ponto
a habilidade deve ser praticamente automatica e sua atengéo
deveria estar principalmente no que esta fazendo e em uma ou
duas palavras-sinal para manté-lo focado.

-Fadiga- quando vocé fica cansado sua concentracdo se vai. Isso
resulta em prejuizo nas decisdes, em falta de foco e intensidade
e em outros colapsos mentais. Por isso o condicionamento € téo
importante. Basicamente, o cansac¢o reduz a quantidade de
recursos de pensamento disponiveis para o atleta satisfazer as
exigéncias da situagao.

Fatores Externos de Distracéo
-Distrac@es visuais- todos queremos parecer bons ao jogar na
frente de pessoas que nos conhecem, entdo freqlientemente
comecamos a forcar e tentar demais. Isso geralmente resulta em
jogadas piores, o que pode interferir no desempenho. Para
muitos, conhecer pessoas na platéia é uma distracdo poderosa.
-Distracdes auditivas- a maioria das competic6es ocorrem em
ambientes com ruidos como o da torcida, avides passando,
anuncios no sistema de auto-falantes, telefones moéveis, bips,etc.
Da mesma forma, o sucesso esportivo pode depender da
capacidade do atleta de ignorar tais distrag6es enquanto se
concentra nos sinais mais relevantes para completar a tarefa.

-Jogo provocativo- refere-se as situacdes onde os competidores
usam de manobras na tentativa de quebrar a concentra¢éo dos
adversarios. Essa estratégia podera ter o efeito “bumerang” se
voltando para o proprio atleta em diferentes situacdes.

-Dialogo interno- é outro fator potencial de distracéo interna
(embora possa ser também uma poderosa forma de lidar com as
distrag@es). O didlogo interior pode ser classificado em positivo
(aumentando a auto-estima, motivacéo e o foco de atengéo,
como por exemplo quando vocé diz: “Aglente um pouco mais”,
“Vocé pode conseguir”) ou pode ser negativo (critico e auto-
depreciativo e impede que uma pessoa alcance seus objetivos —
contra-produtivo e gerador de ansiedade e inseguranga, como
por exemplo dizer: “Como pode jogar tdo mal?”, “Que saque
horrivel”.)
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CONCENTRAQAO Quanto mais o atleta treinar sob condi¢des adversas,

melhor preparado estara para lidar com essas condigbes

Fundamento mais Importante do Treiramento Mental

O controle da atengéo é uma das chaves mais importantes do *Use palavras-sinal- usadas para ativar uma resposta
rendimento esportivo. A capacidade para focalizar a atengéo nos especifica (avance, concentre-se, solte o brago) ou
aspectos relevantes da tarefa, evitando as distra¢g6es durante a emocional (calma, relaxe, agliente firme, vamos 14). O

partida, pode ser o diferencial competitivo de um atleta profissional. segredo é usar uma palavrq simples que automaticamente
Estudos revelam que atletas bem-sucedidos tém menos ative a resposta desejada. £ importante que as palavras-

probabilidade de serem distraidos por estimulos irrelevantes; eles smaltseja;_n ugadas tno t(;emo a fim dedse tornarem f?n1|l|ares
mantém um foco de atengdo mais orientado a tarefa, em oposigdo a € automatizadas antes de serem usadas na competicao.

preocupagéao ou ao foco no resultado. *N&o empregue pensamentos criticos- um dos maiores
Z obstaculos que os atletas enfrentam para manter a
*0 QUE E? concentracdo é a tendéncia a avaliar o desempenho e
Entrar e Manter o Foco - Eliminar Distracdes classificd-lo como bom ou ruim. Tais pensamentos e
julgamentos fazem perder a fluidez, o senso de
Concentrar é... focar toda atengéo nos aspectos relevantes da oportunidade e o ritmo. O cérebro comega a oprimir o

tarefa, ignorando ou eliminando o que & irrelevante. A concentragdo ~ C0rpo, causando tensdo muscular e esforco excessivo,
é um tipo de ateng&o seletiva. A capacidade de concentrar-se ¢ uma apsos de concentracdo, e tomada de deciséo prejudicada.
habilidade que pode ser desenvolvida e aperfeicoada com praticae Em vez de julgar o valor de um desempenho e classifica-lo

treinamento, aprendendo a tomar consciéncia para ser capaz de como bom ou ruim, o atleta deve aprender a examinar suas
prestar atengo seletivamente aos estimulos relevantes e ignorar os a¢0es sem espirito critico. Isso n&o significa que vocé deva
irrelevantes. Com o treinamento da concentracdo podemos ignorar os erros e equivocos, mas que vocé deva usar seu
incrementar também a capacidade para recuperar nossa atencao desempenho como ele é, sem fazer criticas.

durante a competic&o. *Estabeleca rotinas- elas podem ser usadas antes ou
+COMO CONSEGUIR durante um evento para focalizar a atencéo, reduzir a

ansiedade, eliminar as distragGes e aumentar a confianga.

O que vocé faz para conseguir se concentrar na competicio? . } . .
q P 9 petie As rotinas funcionam ajudando os atletas a desviarem sua

“Estava quente 14 — realmente quente — mas eu sabia que se | atencdo de pensamentos irrelevantes a tarefa para
comecasse a pensar muito no sol, n&o jogaria bem. Nao me pensamentos relevantes a tarefa. A mente freqlientemente
preocupei com isso enquanto estava na quadra, mas quando comega a vagar durante interrupcoes na acéo. Esses
Sentei’ com o sol ardendo sobre mim' isso me abalou um momentos sao ideais para rotinas. Por eXemplO, o tenista
pouco. Entdo simplesmente bloqueei e fingi que o calor ndo entre as mudancas de lado poderia sentar-se, respirar
existia. Isso é gue se deve fazer no ténis - ndo pensar sobre fundo.e Imaginar o que quer fazer no proximo game. Entao
nada que possa ter um efeito negativo sobre seu jogo”. pode.rla repetir duas ou trés palavras-sinal para ajudal-lo a
John McEnroe focalizar a atengdo antes de retornar a quadra. As rotinas

também podem ajudar a estruturar o tempo antes da
*Use simulag¢6es no treino- Fatores ambientais como a torcida, a  atuacéo e entre atuacdes de modo que um atleta possa
presenca de arbitros e comportamento do adversério sem ddvida estar mentalmente focado quando for a hora de atuar.
tornam o ambiente competitivo muito diferente do treino. Além
disso, fatores psicoldgicos, como ansiedade competitiva,
motivacdo e confianca, variam entre treino e competicdo. Todos
esses fatores representam distracdes potenciais para os atletas e

*Desenvolva planos de competi¢céo- focar as metas é
fundamental e pode ajudar a manter a aten¢&o no que
precisa ser executado durante toda a competicéo.

como movimento da torcida, expressdes dos adversarios.
O segredo do controle da visdo é assegurar que seus
olhos néo se desviem para sinais irrelevantes, Alguns
procedimentos que os atletas tém utilizado para
aumentar o controle da visdo é concentrar-se no chéo,
no equipamento ou em um ponto especifico. O segredo &
escolher algum ponto que possa manter seu foco de
atencao e impedir que seus olhos se desviem.

*Permaneca focalizado no presente- ndo ha problemas
em dar uma breve relaxada mental, mas, é importante ter
uma palavra-sinal, como foco, para ajudar a trazé-lo de
volta ao presente quando for hora de competir.

*Aprenda bem a habilidade- aprender bem ajuda a
tornar o desempenho uma habilidade automética. Isso
libera a atencéo para concentrar-se em outros aspectos
da atuacéo.

*PROBLEMAS DE ATENCAOQ

*Fatores Internos de Distragao
-Pensar em eventos passados- especialmente nos erros
-Pensar em eventos futuros- (se perder o0 jogo?; se errar
0 saque de novo?). Esses tipos de pensamentos e
preocupacdes podem afetar negativamente a

concentracgao.

Por exemplo, Pete Sampras estava vencendo por 7-6, 6-4
e sacando em 5-2 nas finais do Aberto da Australia (1994)
Ele cometeu falta dupla e perdeu mais dois games antes
de vencer por 6-4 no terceiro set. Entrevistado mais tarde,
ele explicou que sua falta de concentragao foi causada
por pensamentos sobre o que poderia acontecer. “Estava
pensando sobre vencer o Torneio e que grande conquista
(seria), olhando a frente e simplesmente ja contando com
isso, em vez de consegui-lo ponto a ponto.

-Ficar tenso sob presséo- fatores emocionais como a
presséo freqlientemente desempenham um papel critico
na criacdo de fontes internas de distra¢do. O tenista Jon
McEnroe diz que o panico faz parte da competicdo.

“Quando se fica tenso, o alivio é pensar que todo
mundo passa por isso. A questdo nado é se voce fica
tenso ou ndo, mas como vocé vai lidar com isso. A

tensao faz parte de todo o esporte, e para ser um

campedo € fundamental se capaz de manejar a

podem prejudicar o desempenho. Alguns técnicos de ténis Pratique o controle da visdo- € um dos métodos para ~ ,
: : = : tensdo melhor do que os outros”.
colocam pessoas em volta da quadra que falam e caminham de focalizar a atencao. Os olhos tendem a vagar assim como a John McE
tempos em tempos para simular o ambiente de um tie break. mente. Em vez de fixar-se apenas na tarefa (sinais ohn Vickenroe
relevantes), eles percebem distragdes (sinais irrelevantes)
1@ 2P 36



