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TREINAMENTO MENTAL
APLICADO AO ATLETISMO

(em particular nas provas
com barreiras

Sgt. Sérgio Luiz Barreto de Sa — da Secgao de Atletas da ESEFE,

ApOs pesquisas realizadas com
atletas. que no dia a dia do treina-
mento e nas competiches vém me-
thorando suas “performances’™ de
maneira consideravel, no atletismo,
chegamos a conclusao que a men-
talizagao positiva no atletismo é fa-
tor, mals gue necessario. obn-
gatorio,

O treinarnento mental e. no tun-
do, uma pratica na qual se apren-
dem sequéncias do movimento sem
pratica-las: iste significa assimilar
o movimento sem realiza-lo.
imaginando-o atraves da meniali-
zacdo ou conscientizagao do gesto
especitico a que se destina.

Daremos. a seguir, alguns
subsidios que ajudardo o leitor a
melhor compreensdo dessas afir-
mativas.

A boa forma, concebida como ca-
pacidade otima para obtengao do
éxito operacional. ndo se restringe
a “sabedoria do corpo’ pois. como
postula Kart: “todo conhecimento
transcende a experiéncia senserial
porque é obradarazdo’ .

Ja Salomdo, na esséncia de sua
sabedoria, havia dito: “‘como na
agua o rosto é rosto, assim a mente
do homem, o heamem™'. Consideran-
do que o homem e um espelho da-
quiio que é capaz de pensar durante
todo o dia, pode-se concluir que, se
levarmos o atleta durante os treina-
mentos a mentalizar. antes, 0 qua-
dro ideal daquilo gue ira executar,
certamente €s5s5a eXecugac sera
perfeita. A logica mostra ainda que,
com o estado mental combinade a
pratica, conseguem-se resultados
de alto nivel g aprende-se a tecnica
de barreiras com rapidez g per-
feicao.

DA MENTALIZACAOQ A PRATICA

Sao usados meétodos como: psi-
cologia aplicada ag desporto. fil-
mes, demonstragdes praticas, figu-
ras. estudos pormencrizados da
prova etc.

O DESENVOLVIMENTO MEN-
TAL DO ATLETA.

Primeiramente trabalha-se na
sua mente, por ser este o fator mais
importante nessa tecnica de treina-
mento. Coloca-se o atleta em con-
digdes de receber energias posii-
vas. Mostraremos a Seguir o porque
dessa necessidade.

Diz-se, sabiamente, gue todos 0%
nossos sentidos sao modificagdes
de uma sensagioc unica. Segundo
Troward, “sensacdo ¢ lei e lei e sen-
sacdo’ . A sensacag e a fonte da
forga. Devemos. portanto. dotar
nossas imagens mentais de uma
boa carga de sensagées. a tim de
obterresultados certos.

O técnico necessita da presenca
de um psicoliogo para ajuda-lc na
orientacaoc do treinamento: na falta
deste. € necessario que ele procure
suprir @ lacuna realizando pesgui
5as sobre 0 assunto, o gue muite o
ajudard a conduzir o treinamento,
Sem o psicologo. o técnico devera
ter a habilidade de conduzir o trei-
namentc do atieta para essa linha
de pensamento, fazendo entender
gue enguanto sua mente estiver
Qcupada com o pensamento do ob-
jetivo. ele estard usando a lei cria-
dora que transformara esse objeti-
vo em resultado.

O barreirista necessita. mais do
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gue nunca, desenvolver essa linha
de pensamento e passar da assimi-
lagdo da técnica a pratica. com
maior facilidade. As provas com
barreiras exigem dos participantes
Um raciocinio rapido & apurado e
um controle emoecional muito forte,
por esta razdo. afirmamos que: por
meio da faculdade de imaginar o re-
sultado final. o atieta podera con-
trolar gualquer circunstancia ou
condicdo existente durante a exe-
cucao daprova.

Durante os treinamentos prati-
c0s, o atleta vai formando o quadro
mental considerado ideal; 'magi-
nanda, constantemente, a realida-
de de seu desejo, ele cumpulsara
sey quadro mental a tornar-se reali-
dade. Cada vez que alguem diz: e
impossive! fazer i1sto” o homemn
imaginativo dird: isto esta ferto”

ESTUDO PORMENORIZADO DA
PROVA COM BARREIRAS.

No estudo pormenonizade das
pravas com barreiras. iremos parti-
cularizar 05 110 metros, que usare-
Mas como examplo.

Sao trés os reguisitos considera-
dos basicos para se tornar um oti-
ma praticante dos 110 metros com
barreiras:

1. COORDENACAO
2. EQUILIBRIO
3. VELOCIDADE

Os trés, nessa sequéncia. devem
sar explorados nos $eus mMiNIMos
detalhes. Um corredor. ao passar

-


MARCELO
Rectangle



sobre uma barreira, necessita man-
ter sua coordenagdo e seu
equilibrio para conservar sua velo-
cidade. Caso isso acontega, sua
técnica sera perfeita.

Q técnico de um atleta que pos-
sua as qualidades acima citadas
em larga escala, com tempo dis-
ponivel para submeté-lo a um ftrei-
namento, podera fazé-fo alcangar
excelentes “perfomances”, reguiar-
mente, se levar em consideragao os
aspectos relacionados ao treina-
menio, — e que mais adiante pas-
saremos a abordar —, associados
ap mental ja anteriormente citado.

E necessaric comegar cedo no
ano {por volia de outubro) para es-
tar pronto para as grandes compe-
tigées que, normalmente, aconte-
cem por volta de julho-agosto
(referimo-nos a competigdes de alto
nivel, como os Jogos Pan-
americanos e as Olimpiadas).

Qualidades que devem ser desen-
volvidas nas diferentes fases do
treinamenta:

RESISTENCIA AEROBICA
RESISTENCIA ANAEROBICA
FORCA DE SALTO GERAL E ESPE-
CIAL

FORGA RAPIDA

FORCA DE "SPRINT”

COORDENAGAC

EQUILIBRIO

VELOCIDADE

RESISTENCIA DE VELOCIDADE
FLEXIBILIDADE

TECNICA

A psicologia aplicada ao despor-
to é usada durante as diferentes fa-
ses do treinamento, desenvolven-
do-se ¢ trabalho mental gradativo e
considerando-se outros fatores tais
como: médico, alimentar e adminis-
trativo.

Alguns cuidados necessitam ser
tomados na elaboragdo do plang de
treinamento de um barreirista. E de
fundamental importancia que no
inicio da temporada, se trabalhe, a
resisténcia aerébica em corridas de
longas distancias, em terreno varia-
do; e, posteriormente, o trabalho de
forga geral, trabalho de muscu-
lagao a nivel superficial e profundo,
procurando sempre a forga rapida.
S6 numa fase um pouco mais
adiantada do trabalho de base,
comega-se o desenvolvimento da
capacidade aerg-anaerébica.

Por serem as provas com barrei-
ras consideradas muito técnicas,
em especial a dos 110 metros, di-
rante o periodo basico trabalha-se
30% a técnica e 70% a parte fisica
{este periodo tem a duragdo de qua-
iro a seis meses). No periodo es-
pecifico procura-se trabalhar 70%
da técnica e 30% fisicamente, pois
o trabalho fisico entra no fisico-
t&cnico.

O desenvoivimento da capacida-
de anaerdbica, nesta fase, & de fun-
damemtal importancia; para tal
usam-se a velocidade, a resisténcia
de velocidade e a forga de “'sprint™,
e ainda trabalha-se com forga de
salto especial numa atividade es-
pecifica para barreirista.

CIRCUITO FiSICO-TECNICO

procurando a veiocidade de ul-

trapassagem, e nio a de desio-

camento. No inicio comega-se

com 3 (trés) valtas, até chegar a

10 (dez) voltas no circuito.

Nessa fase do treinamento, o
atleta necessita ser observado pelo
técnico em todos ¢s seus movimen-
tos; @ chamada a fase dos detalhes.
E necessario qgue amhbos se esfor-

FIGURA 1

FIGURA 2

No inicio com seis barreiras, ate
chegar a 10, este trabaiho deve ser
feitc preliminarmente com barrei-
ras medias, até chegar as parreiras
altas. E a seguinte a seqUéncia:

1. Afastamentc de 6 pés uma da
gutra; com ¢s pés juntos, saltar
tomando impulso vertical tao lo-
go atinja o sole (Fig. 1).

2. Afastamento de 8 a 10 pés; tra-
balhar a perna de impuisdo late-
ralmente,

3. Afastamento de 10 a 12 pés; tra-
balhar a perna de abordagem
(Fig. 2).

4. Com o mesmo afastamento do
item 3, distancia-se alternada-
mente uma barreira da outra de
tal forma que dé para trabalhar
ambas as pernas (a de aborda-
gem e a de impulsio), uma apds
outra.

5 Com as medidas normais,
trabalha-se sobre as barreiras
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cem para cofrigir 05 errgs comuns,
devendo o treinamento mental ser
desenvolvido paralelamente ao
pratico.

Durante todas as fases do treina-
mento, o barreirista deve manter
contato diario com as barreiras e
desenvoiver um trabalho de me!ho-
ria da coordenacaon, equilibrio e fle-
xibilidade, procurande desenvolver
essas qualidades nos seus mini-
mos detalbes,

Para melhor efeito didatico, divi-
diremos a prova dos 110 metros
com barreiras em quatro etapas, a
saber:

1. ETAPA DE REACAQ: da partida
até a 1?barreira. R
2. ETAPA DE ACELERAGAO POSI-
TIVA: rapida ate a 12 barreira e
mais lenta até a 3%e 4?harreiras.
3. ETAPA DE ACELERAGAQ NEGA-
TIVA: entre as 4%e 10%barreiras.
. ACELERACAQ POSITIVA FINAL:
da 102barreira até a chegada.

S

1. ETAPA DE REACAQ: E conside-
rada a mais impartante, iss0 porque
envolve deis fatores que pratica-
mente decidem a prova e que sdo:
+ Partida (Fig. 3).

+ Ultrapassagem da 1% barreira
(Fig. 4).

Partida: € uma fase muito importan-
te da corrida com barreiras; o bar-
reirista precisa ter a partida de um
bom velocista para tornar-se um
“otimo’ corredor da prova; logo, to-
dos os detalhes devem ser levados
em consideragdo, tais como: pé
que fica na frente do bloco por cca-
sido da partida, e melhor aproveita-
mentc do numero de passadas (até
a abordagem da 12 barreira ¢/ 6 pés
da base inferior).
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FIGURA 3

FIGURA 4

Para atingir esse ideai, torna-se
necessario nao so varias saidas co-
mo também o esforgo mental ja ci-
tado anteriormente.

A abordagem {(ultrapassagem} da
12 barreira & outro fator de grande
importancia {Fig. 5); o barreirista
deve procurar ¢ solo © mais rapido
possivel e ¢ mais préximo da base
da barreira, para ganhar em espago
e velocidade. Desta forma ganhara
o corredor vantagem sobre 0s de-

mais, e terd ‘‘chance” de fazer o
mesmo sobre todas as outras bar-
reiras do percurso.

Em numeros, podemaos afirmar
que o ideal seria o atleta, da saida
até o alto da 12barreira, chegar com
otempode 1,9a2,0segundes — is-
to para um resultado de alto nivel
{13 a 13,5 segundos) —, e tocar ¢
solo num ponteo afastado de 1,40 m
a 1,45 m apts a passagem desta
barreira, entre 2,1 e 2,4 segundos.
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FIGURA 5




2. ETAPA DE ACELERACAQO PO-
SITIVA, Rapida até a 12 barreira e
mais lenta até a 3%e 42barreiras, on-
de o atleta comega a perder a velo-
cidade. Torna-se necessario traba-
Ihar com grande intensidade e exe-
cutar o trabalho de forga de
“sprint”, para que a queda comum
até a 42 parreira ndo cause efeitos
negativas na "performance’.

3. ETAPA DE ACELFRACAO NE-
GATIVA: Considerada como fase
critica, onde ocorre uma baixa de
rendimento da 424 1Q2barreira. Para
diminuir essa deficiéncia, que ocor-
re com mais de 95% dos barreiris-
tas de todo o0 mundo, torna-se ne-
cessario trabalhar a forga rapida
{capacidade de suportar uma resis-
téncia de maneiraveloz). )

4. ETAPA DE ACELERACAC PO-
SITIVA FINAL: Vai da 107 barreira
até a linha de chegada. Para que o
atleta consiga uma boa reagao, &
necessario trabalhar a resisténcia
de velocidade durante as diferentes
fases do treinamento (Fig. 6).
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TRABALHO ESPECIFICO PARA
A PROVA DOS 110 METROS
COM BARREJRAS

A perna de abordagem € o aspec-
to mais importante para se treinar:
deve-se, durante o aquecimento, fa-
zer um sem-numero de educativos
para melheria do aperfeigoamento
técnico, através de repeticdes que
permitirdo ac atleta uma maior
consciéncia do movimento. A perna
de impuisdo deve ser trabailhada ao
lado da barreira, com rapidez; a
saida deve ser executada num pra-
zo muito curto.

No trapalho de flexibilidade, no
solo e sobre a barreira, deve-se dar
maior importancia a alguns
exercicios, tais como: o grande
afastamento lateral, puxada de per-

na de impulsao sobre a barreira, tra-
balho dos dois lados para que haja
compensacac, rolamento no solo
sobre a perna de abordagem. mobi-
lidade dos gquadris etc.. Esses
exercicios fazem parte da wvida
diariade um barreirista.

Durante todo o treinamento, ©
mais importante & gque. na elabo-
ragao do plano, nac fujiamos das
bases do moderno treinamento des-
portivo e, para tal. devemos obser-
var alguns detalhes, comao:

1. PRINCIPIO DA CARGA PRO-
GRESSIVA (PCP): corresponde ag
principio da intensidade do estimu-
lo otimo. Dentro dos treinamentos.
os estimulos devem ser provoca-
dos, sendo esta a base da adap-
tagdo. (Teoria do Stress, Fig. 7).

60

/ _
/" ADAPTAGAO
,/ DO ORGANISMO
\ 4 -
-
-
-
—‘
QEINAMENTO
FIGURA 7
— ESTA RESPOSTA RETORNA
FORNECENDCO INFORMACAQ

SOBRE A INTENSIDADE DO ES-
TIMULO.

2. PRINCIPIO OTIMQ GO TREI-
NAMENTO: respostas adequadas:
quanto maior a adaptagao, maior
pade sor o estimulo. erp guantidade
e intensidade.

3. PRINCIPIO DA SOBRECAR-
GA PROGRESSIvA (PSP O
principio da sobrecarga progressi-
va baseia-se no aumento das car.
gas a medida que ocorrem as adap-
tagdes. A subida do polencial de
rendimento deve crescer paralela
mente ac aumento da intensidade
de estimulos. Essa subida aconte-
ce, iInicialmente. em linha reta e. a
partir de um certo nivel, torna-se
uma curva, Por 1550, observamos
uma methoria, mais rapida ¢m prin-
ciptantes que em atletas qualifica.
dos. Por exemplo, € mais rapida a
melhora de um barreirista de 16.5
segundos para 158 segundos do
que a de um de 155 para 14.0 se-
gundos.

No P S P, quando sobe o poten-
cial de rendimente, sobe tambem a
intensidade do estimuio. e isto & o
limiar das possibilidades de rendi-
mento. O treinador deve ter a capa-
cidade de saber limitar as cargas
para conseguir uma reacdo otima
entre a carga e o rendimento,

O treinamento desportivo é deter-
minado por uma relagao otima en-
tre treinamento e recuperacdo. Esta
relacaoc entre sobrecarga e recupe-
racao e idéntica ao fendémenc da
SUpercompensagac. |
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