;
O Treinamento Mental do
Atleta de Tiro ao Alvo

1. INTRODUGAOQ

Q lado psicologico da carga
emocional da competicdo de tirc
ao alvo s6 era mencionado superfi-
cialmente, pois o desenvolvimento
técnico era considerado o principal
fator para alcancar um bom resul-
tado. Contudo, foi observado que a
preparacao psicoldgica fard com
que a técnica possa ser executada
corretamente durante uma prova. A
capacidade do atirador e seus re-
sultados em competigbes depen-
dem, em grande parte, de fatores
piscoldgicos, como: influéncia do
nervosismo, distracdes ambientais,
influéncia de assistentes, tensio
antes de disparar, luta com a falta
de termpo, etc.

Sequnde U. Umarow, ha ne
disparo 75% de componenie men-
tal + 15% de componente fisico +
10° de componente técnico.

Os efeilos causades pelo nervo-
sismo sdo notados, entre outros,
através de tremores musculares,
dores abdominais, taguicardia, hi-
pertensao, transpiracdc, aumento
da freqgliéncia respiratdria e falta de
concentracdo. Porém, rstes pro-
blemas podem ser solucionados
mediante cuidadoso  treinamento
rmental.

O atirador alega que a competi-
¢80 o deixa nervoso, mas isto nao
¢ exato. Ele mesmo € o responsa-
vel pelo seu estado. O préprio ati-
rador provoca uma excitagdo ao
perder a confianga em sua capaci-
dade e ndo se da conta de gue sua

preocupag@o acaba prejudicando
sua performance. As causas do
nervosismo sao individuais e subje-
tivas e, portanto, dificeis de serem
precisadas. Primeiramente, ¢ atira-
dor deve fazer uma auto-anélise
buscando, dentro de seu interior, 0s
verdadeiros motivos: medo de fra-
cassar, medo de perder ¢ prestigio,
exibicicnismo, nome a zelar, amor-
préprio ou oresenca de atiradores
excepcionars.

Para minimizar os efeitos nega-
tivos da tensdc de competicdo, o
atirador deve buscar, com aplica
cdo, 0 controle mental, que seré a
sua principal arma para conseguir
um bom resultado. Ele sabera que
alcangou a sua meta, quando os
resultados, quer de ireino, quer de
prova, ndc apresentarem diferen-
¢as significativas.

Existem diversos  fatores que
podern ajudar na obtenc&o do con-

trole .mental: a experiéncia de
competicdo, a determinacae, a con-
fianca e o autodominic represen-
tam alguns deles. Porém, é através
do treinamento mental de concen-
tracdo que o atirador encontrara a
base para o desenvolvimento des-
ses fatores.

Através dos exercicios de con-
centragdo, o atirador desenvolvera
o pensamento positivo, a estabili-
dade emocional, & confianga e a
motivagao, de modo que, durante a
competicdn, sua atencio este)a to-
talmente voliada para o disparo,
isolando-se de fodas a= influéncias
negativas.

Diverscs métodos de treinamen-
to mental podem ser utilizados,
sendo o métode Silva Mind Control
um dos mais simples e objetivos.
Neste método, aprende-se a reali-
zar o relaxamento do corpo e da
mente, de modo a se poderem iniciar




os trabalhos de concentragao e 0s
exercicios mentais que dardo 0S
requisitos necessarios para que o
atirador tenha as melhores condi-
goes psicoldgicas durante a com-
peticdo.

Q treinamento mental ndo esta
vinculado a periodizagdo do trei-
namento, pois podera ser realizado
todos os dias, individualmente ou
em grupo, em qualquer hora ou lu-
gar, preferencialmente antes de
dormir ou ao acordar, horarios em
que a mente estd predisposta a
este tipo de trabalho.

E no tiro, mais do que em qual-
quer outro desporto, que o coritrole
mental torna-se fundamental. O
atleta mentalmente disciplinado &
capaz de manter confianga, de
pensar positivamente e de alcangar
excelentes resultados.

2. ADISTRAGAOEO
NERVOSISMO

Um importante motive da queda
de rendimento do atirador na com-
peticdo, ao contrdrio do desempe-
nho no treinamento, € a influéncia
negativa do tiro inicial. Se fosse
ainda possivel abstrair de sua men-
te o fato de haver um resultado, de
haver pessoas interessadas no
nimero de pontos, etc., o alleta
conseguiria obter resuitados t&o
bons como os alcangados no trei-
namento.

Os resultados decrescem assim
que, no pensamento do praticante,
toma forma o senso de responsa-
bilidade e a imagem da competi-
¢do dos resultados. A partir dai,
desaparece a calma, diminuem as
providéncias, surgem inibigdes, ad-
vém 0 medo do disparo e outras
pertuhagbes que penalizam os in-
dices do competidor.

O senso de responsabilidade e a
emogéo da competi¢ao festiva ele-
vam, em muito, a tensdo nervosa e
a capacidade de reacéao do atleta.

Alguns agentes externos tam-
bém atuam, de forma marcante e
com bastante rapidez, no sistema
nervoso do atirador. O mais impor-
tante deles & a presenga de espec-
tadores. Um competidor inexperien-
te pode se tomar incapaz de atirar
pela simpies presenca de torcedo-
res, que distraem sua atencdo e
periurbam sua performance. Nor-
malmente, em seu pensamento,
surge a impressao de que o publico
interessa-se, espediaimente, por
seu resultado, aumentando, dessa
forma, seu nervosismo.

Naturaimente, essas reacdes
dependem, em muito, das caracte-
risticas de cada individuo, Os timi-
dos, os modestos e os inibidos, en-
tre outros, sofrem maior influéncia
com a permanéncia, nas proximi-
dades, de terceiros.

A presenca da assisténcia é na-
tural e faz parte da organizagéo do
evento; o atleta tem que se acos-
tumar com a situagdo. Para isso,
uma boa providéncta & permitir que
pessoas assistam o treinamento,
naturalmente obedecendo a uma
organizagao necessdria a seguran-
¢a de cada um.

A ambientagao com este cendrio
poderé tornar-se um grande aliado
do atirador. Os espectadores ani-
mam o atleta e o obrigam a iniciar
a competicdo com toda energiae a
buscar a vitéria. Alguns experientes
praticantes ndo se deixam infiuen-
ciar e, até mesmo, 0s ignoram.

QO conhecido campedo de ti-
ro A. Jassinski conta que, ao ga-
nhar o Campecnate Europeu de
1955 de pistola livre, onde bateu ©
recorde mundial, com 566 pontos,
nem mais se apercebia da presen-
¢a de esfranhos e nem onde se
encontravam. Esse estado de espi-
rito, aliado & grande concentragao,
possibilitou a exceléncia do resul-
tado., Essa concentragdo em carre
peonato ndo seria possivel, ou pelo
menos seria dificultada, caso o ati-
rador ndo estivesse acostumado 3
presenga de espectadores.

Os assistentes influenciam nao
s6 com a presenga como também
por fazerem barulho, conversarem
e fazerem observagtes.

O competidor menos preparado
reage, entdo, com grande sensibili-
dade e até doentiamente a cada
comentario, pensando ser o alvo de
tudo. Dessa forma, € necessaro, e
até imprescindivel, que o atleta ad-
quira a capacidade de desviar sua
atengao do publico presente.

Exempio a ser seguido é o apre-
sentado por Wassilj Borisov, varias
vezes campedo mundial de carabi-
na, que entra no stand completa-
mente concentrado e com a aten-
¢&o voltada para a disputa. Perma-
nece sozinho, afasta-se dos curio-
s0s e ndo conversa. Durante a pro-
va nao se impressiona com ¢ cend-
rio, ndo se volia para a platéia e se
isola, totalmente, da vizinhanga.

Um outro fator que interfere bas-
tante no resultado final é o desem-
penho alcangado no deservolar da
prova. Ele ndo deve ser motivo pa-
ra a perda da concentragdo, do
controle dos nervos e da atengio,
que devem ser rigorosamente man-
tidos até o ultimo tiro.

A necessidade de acertar um
dez no alvo também leva & perda
da atengéo. Na caga ao dez, o ati-
rador esquece que os tiros tém que
ser dados com precisdo matemati-
ca.

O mau resultadoe de um tiro de-
capciona e surpreende o atirador,
diminuindo sua disposi¢ao. A repe-
ticdo do insucesso pode leva-o ao
desénimo.

Q resultado dez é uma conse-
qliéncia, Ao iniciar a prova o pen-
samento deve estar voltado para
todas as medidas que antecedem
o disparo. N&o ter pressa em dispa-
rar, paricutarmente enguanto ou-
tros pensamentos ocupam a men-
te, ndo perder a disposi¢cdo quando
o resultado parcial ndo for bom e
nédo perder a calma sao aspectos



que devem ser sempre considera-
dos.

E necess4rio analisar friamente
o motive do erro e procurar Nac re-
peti-lo, Um, dois, trés ou até mais
tiros ruins podem ser consertados
até o final da disputa se o atirador
nac perder seu autocontrole e per-
seguir o bom resultado.

Alguns tiros imprecisos nao de-
vermn provocar inseguranga. Ao con-
trario, a autoconfianga durante todo
o desenrolar da prova & condi¢éo
fundamental para a vitéra.

A inseguranga também ocore
quando os impactos néo estao on-
.de o atirador julga estarem. O atle-
ta fica irmitado e perde a confianga
na arma, na munigdoc e em Si
mesmo.

Os tiros “azarados” ocorridos no
inicio da competicdo, na maioria
das vezes por pressa no disparo e
falta de concentragdo, e a desar-
monia no movimento, ocasionada
por inibicdo do sistema nervoso €
se revelando no retardo do tiro
(demora no movimento de disparar
— o dedo "nao aperta”), apesar de a
arma estar parada no alvo, também
determinam bastante inseguranga.
Ocorre, ainda, igual reagéo, quando
o disparo sai muito cedo.

A queda de um resultado no
meio de uma competicao muitas
vezes tem origem na mente do ati-
rador.

Quando o atirador se deixa do-
minar pelo medo face a um o no
tiro, nomalmente, ¢ prdximo im-
pacto no alvo também no seré
bom, pois tera afetado sua concen-
tracdo. Isto & facil de explicar, ja
gue © corpo reage de acordo com a
mente.

O medo do disparo também po-
de ser sinal de cansago. Ao perce-
ber esse sinal o atirador deve pa-
rar, descansar € procurar réencon-
frar a autoconfianga por autosuges-
téo.

Se ¢ cansago aumentar e, con-
sequlentemente, decair o resultado
dos tiros, na maioria dos casos,
instintivamente, aparece o desejo
de parar de atirar. Infelizmente es-
se desejo nem sempre é seguido e
continua-se achando que “deve
dar’. Nesta situagio a possibilida-
de de insucesso aumenta muito.

Néo se deve atirar quando hou-
ver a mais leve dlvida de que nao
saira perfeito, E necessano apren-
der instintivamente a sentir que ©
tiro sairda bom antes mesmo da
salda do projetil {(disparo).

N&c € raro © mau resultado por
influéncias externas.

Praticamente conhecenrse ca-
sos de atiradores que em campeo-
natos atiraram mal apenas por ob-
servagbes de terceiros. Nesses ca-
s0s, tem que se pensar no preparg
do tiro e da pontaria, sem pensar
no valor do tiro dado. Dessa forma,
serd reduzido, ao minimo, o pen-
samento no erro. Esse pensamento
€ nocivo no sentido em que desvia
a atengéo. Se a mesma for distral-
da por pensamentos alheios ao
eventc & de conhecimento geral
que ndo se pode atirar bem.

Num torneio, a atenc¢éac do atira-
dor também & dispersada pelos ti-
ros dos seus vizinhos. Quando vai
disparar ¢ percebe que seus vizi-
nhos vao fazer o mesmo, sem que-
rer vai esperar ou, muitas vezes,
atirar antes. Dessa forma, prejudica
toda a sua aten¢do, diminuindo o
valor de seus tirps. Se nao é possi-
vel acostumar-se & agao dos vizi-
nhos, & preferlvel atirar quando
eles nao o fagcam. De forma algu-
ma deve-se perder o autocontrole
ou atirar apressadamente ou de
qualquer maneira.

A atengao do atirador tambem
pode ser desviada pelo medo da
preméncia de tempo. Nao é possi-
vel realizar um bom tiro quando se
tem presente no pensamento que o
tempo dado para uma série estd
terminando. Um &timo  resuitado,

sob essas condicoes, s é alcan-
gado por acaso.

Ha muitos exemplos de bons
atiradores corm maus resultados
somente pela preméncia de tempo.
Eia leva, indubitavelmente, ao des-
vio da concentragdo e os tiros sdo
dados sem atengio, com negligén-
cia e de forma apressada.

Q resultado também pode ser
prejudicado quando houver algum
problema no mecanismo de dispa-
ro. Os movimentos do atirador tor-
nam-se contraidos e por demais
cautelosos e a atengao sera per-
turbada pelo temor de um disparo
acidental. Para afastar esse temor
negativo & necessério que a arma
esteja sempre em perfeitas condi-
cbes. Também & aconselhavel nao
regular o gatilho para muito leve.
Um disparo muito répido leva o ati-
rador a ter muito cuidado, o que é
prejudicial. O medo de que a arma
no momento do tiro possa desviar,
“gatilhar’, pode ser motivo de maus
resultados. O pensamento de que
a arma, no momento do tiro, possa
se desviar do alvo traz tensdo ao
atirador. Se o disparo é retardado,
a tensao muscular diminui e a si-
tuagao estavel da arma é perdiga.
Se o projetil sair nessa situacao,
© impacte no alvo, normalmente,
ndo determinard uma boa pontua-
¢ao.

Resuminde o que foi exposto,
chegamos a conclusdo de que os
vérios fatores que contribuzem para
uma diminuicdc da performance
manifestam-se, sobretudo, de duas
formas:

— pelo desvio da atengao dinigi-
da para a pontaria e para o dispao
calmag, no momento exato; €

— pelo aumento do nervosismo
de competicao.

Para reduzir a um minimo estes
fatores negativos, & necessario:

- usar a forga de vontade para
concentrar-se nos elementos fun-
damentais do desporto, ou seja, na
técnica de tirg; e

— ampliar a experiéncia em



competiches desportivas, aumern-
tando, assim, a capacidade de nao
se deixar influenciar pelos fatores
adversos que abalam a calma e a
concentragio.

3. DESENVOLVIMENTO DA
ATITUDE MENTAL
POSITIVA (DAMP)

De todo o imenso potencial da
mente humana, apenas uma pe-
guena percentagem ¢é utilizada, e
isso independe do nosso QI A
maior parte fica escondida nas limi-
tagbes e bloqueios que nos impo-
mos. Muitos de nds atravessamos
a vida sofrendo privagdes e limi-
tando, ao minimo, a utilizagao do
nosso potencial. Contudo, se ultra-
passarmos essas limitagtes, pode-
remos aprender a ser mais saudé-
veis, produtivos e eficientes na so-
fucdo dos problemas. Basta, para
isso, que encontremos a “chave”
que nos abrird a porta de acesso a
todo esse potencial,

Sabemos que todos os proble-
mas encontram suas respostas
dentro de nds mesmos. A prépria
existéncia de um problema signifi-
ca que enfrentamos uma situagao
que consideramos dificil. Solucio-
nar um problema significa que te-
mos que mudar nossa atitude ou
encontrar um modo de mudar as
condicdes que constituem a situa-
¢&o problematica. Conseguimos is-
tc, de maneira muito eficiente, pelo
uso dos nossos niveis interiores.

Percebe-se, de forma cada vez
mais clara, que o cérebro é um
centro dindmico de funcionamento
que determina muito de nossas vi-
das.

a. Reacgdies diante de
acontecimentos adversos

Muitas vezes nos deparamos
com situagbes desesperadoras, ou-
fras vezes com situagbes que nos
trazem alegrias, outras com situa-
¢des de surpresas, e apresentamos
reagfes diferentes nos diversos ca-

sos. Essas reagOes sao refiexos di-
retos da “atitude mental” que em-
preendemos naquele instante e
nos dao uma nogéo do nivel de de-
senvolvimento mental que possul-
mos, cohforme mais extremada for
a reacac (alegria ou tristeza extre-
may).

Por outro lado, aqueles que pro-
curam desenvolver as potenciali-
dades da mente apresentam, em
geral, tima expressdo com tendén-
cia central. Entretanto, afirmo que
nac ha relagdo com a intensidade
da emogac; ha, apenas, o controle
da mesma. Néo se trata de frans-
formar o0 ser humano em méaquina
que apresenta reagdes pré-esta-
belecidas.

Os fatos positivos e negativos
das nossas vidas geram atitudes
que devem ser encaradas como
“reforgo” a uma atitude positiva
global.

Através dessa teoria do reforco,
temos uma explicagéo para 0s ex-
cessivamente bem sucedidos, bem
como para os excessivamente mal
sucedidos (sem confianga em si
mesmos), pois, em se tratando de
“leis mentais”, o positivo atrai o
positivo e o negativo atrat o negati-
vo (lei de Murphy).

Nos fatos negativos devermnos
buscar ndo a fantasia da positivi-
dade (enganar-se, iludir-se} e sim
0s aspectos positivos isolados, ja
que ne todo € negativo, provocan-
do assim uma atitude positiva.
Nesse caso é claro gue a intensi-
dade deve ser menor. Entretanto,
atitudes positivas fracas, de inten-
sidade baixa, ou sem reievéncia,
surtem efeitos se convenienternen-
te fortalecidos (reforgo). Voltamos
agora ao inicio e podemos afirmar
que o “reforgo” @ uma das chaves
da positividade.

b. Importancia da atitude
mental positiva

Q ser humano depara-se cons-
tantemente com 0s mais diversos

problemas no ramo de suas ativi-
dades. Para que ele possa ultra-
passar todos esses percalgos, ha
hecessidade de estar motivado pa-
ra o sucesso. A sua motivacao es-
tard muito diretamente ligada & si-
tuacao mental inicial, ou seja, terd
que ser favordvel, tendo em vista ¢
fato de que uma posicao mental
inicial negativa anularia, no todo ou
em parte, a vontade de vencer.

c. O pensamento

Cada um de nds € a soma de
nossos pensamentos, Desta forma,
0 que pensamos a cada dia moida-
rA nossas vidas e determinard o
nosso futuro. Nossa situagdo atual
é fortemente influenciada peias
opgdes que fizemos no passado,
através dos nossos pensamentos.
E por isso gue afirmamos que a
rmelhor maneira de melhorar o pa-
drado de vida de uma pessoa esté
em melhorar, primeiro, o padrao
dos pensamentos dessa pessoa.

Tudo gue existe hoje se onginou
de um pensamento. Ele é sempre
anterior & agéo e, por isso mesmo,
muitos afirmam que o pensamento
& 0 mundo das causas e a matéria,
0 mundo dos efeitos.

O destino do homem neste
mundo se manifesta de acordo
com a sua atitude mental, isto &, a
maneira como ele pensa e cré. Por-
tanto, enquanto a pessca nao or
denar a si mesma, seu destino
nunca poderd melhorar, pois o
mundo exterior nao € uma existén-
cia alheia ao mundo interior e sim
conseqiéncia de nossos pensa-
mentos.

E importante construir frases no
sentido positivo, cultivando a ex-
pectativa ideal e enfatizando o que
querenos, dedicando nossa aten-
¢do n»s metas, aspiracdes e obje-
tivos. Embora nao se perceba, mui-
tos fazem o subconsciente iraba-
Ihar contra si mesmo. O QUE SE
TEME SE ATRAI



4. NIVEL BASICO -
ATMOSFERA POSITIVA

O atingimento do estado ideal
(nivel basico), onde a mente possa
controlar a vitalidade e a energia
do corpo e ajudar a trabalhar os pro-
blemas, sem tensdes ou sobrecar-
gas, € 0 gue apresentaremos a se-
guir.

Assim como o organismo (Cormpo)
necessita de umn prévio agquecimen-
to para realizar uma atividade fisica
dindmica, para trabalharmos as
técnicas mentais também precisa-
mos de uma preparagdo anterior, 0
“relaxamento”.

No nivel fisico, relaxamento sig-
nifica liberagdo das tensdes; no ni-
vel mental, significa acalmar exci-
facbes nervosas (ansiedade, preo-
cupacdes, etc.). Para ¢ cérebrg, isto
significa umn ritmo regular e profurn-
do de ondas lentas, que pulsam de
fnaneira repousante. Alcancarnos,
assim, um estado de calma e com-
plete relaxamento, tanto mental,
como fisico.

Apresentamos o Método “3 a 1"
como forma de chegarmos até o
nosso nivel basico. Utilizando a
nossa capacidade associativa, atri-
buimos uma referéncia de relaxa-
mento aos nameros: 3 — relaxa-
mento fisico, 2 — relaxamento men-
tal e 1 — relaxamento fisico e men-
tal. Gradualmente iremos atingindo
o nfvel basico com mais tacilidade
e, a partir deste estado, faremos as
nossas programacoes.

O nosso retomo & consciéncia
externa deve ser feito lenta e gra-
dualmente. O que precisamos fazer
¢ contar mental e vagarosamente
delab.

Este método pode levalo ao
sono passando pelo NB; se tal
ocorrer, ndo ha motivo de preocu-
pacao.

12) Procure um local que vocé
considere agradavel ou em que vo-
¢é se sinta bem,

22) Coloque-se numa posigio
relaxada, de preferéneia sentado
ou deitado.

32) Feche os olhos e relaxe por
alguns instantes (imagine-se em
um local tranquilo: uma praia com
coqueiros, por exemplo).

42y Tome uma respiraco pro-
funda, visualize e repita mental-
mente o ndmereo 3, rés vezes.

5%} Tome outra respiracao pro-
funda, visualize e repita mental-
mente o nimero 2, trés vezes.

62) Tome outra respiragdo pro-
funda, visualize e repita mentai-
mente o0 nimero 1, irés vezes.

79) Vocé esta agora no seu ni-
vel basico, a partir do qual iniciard
seus empreendimentos mentais.

Atingindo este estagio através
de um processo gradual de pro-
gramagao intenor, criamos e forta-
lecemos novos padrfies que se
manifestam no mundo exterior.

5. PROGRAMACAO MENTAL

Para que possamos programar o
nosso comportamento ideal e o
gesto perfeito, temos ainda antes
de entender a concentragéo, que &,
em termos préticos, pensar em
uma Unica coisa, ou pensar em na-
da pelo maicr espago de tempo
possivel. £ um ato em que a ex-
pressdo facial manifesta-se ausen-
te e a intensidade aumenta a medi-
da que se buscam os detalhes do
pensamento alvo. E a feramenta
bésica para execugio do nosso
“treinamento mental”.

Para se trabalhar a concentra-
cao, é necessaric atingir antes o
relaxamento fisico e mental, ja
descrito anteriormente, que passa-
remos a tratar como “nivel mental
ALFA*,

Os nlveis de processamento ce-
rebral séo as faixas de trabatho do
cérebro, descritos por Hans Ber-
guer, que traduzem a nossa ativi-
dade naquele momento. Sao elas:

Nivel BETA — Acima de 14 Heriz
Nivel ALFA — De 7 a 14 Hertz
Nivel DELTA — De 4 a 7 Hentz
Nivel TETA — De 0 a 4 Hertz.

Nos niveis TETA e DELTA a ati-
vidade humana & praticamente
nula, pois seria da morte ao sono
profundc; tais niveis nio estao dire-
tamente ligados aos objetivos des-
te trabalho.

O Nivel ALFA é o utilizado na
“concentracao™; é o nivel da pro-
gramagao mental, do descanso ce-
rebral.

O NIvel BETA é o nosso estado
acordado em que falamos, escre-
vemos, raciocinamos e sentimos
medo; é a nossa vida ativa,

Como j4 é sabido, nosso cérebro
tem maior facilidade de armazenar
informagdes através de imagens.
Devido a isso, temos que desen-
volver em nosso cérebro a capaci-
dade de projetarmos imagens de
qualquer natureza.

Usaremos essa capacidade de
visualizar imagens para modelar o

_futuro e projetar os gestos ideais

(treinamento), atingindo ¢ controle
antes dentro de nds mesmos, de
forma que eile cresca e se exteriori-
ze em nossas vidas.

No cotidiano, “programar” é as-
sumir compromisso, € estabelecer
metas e fazer propdsitos. No setor
desportivo, a programacao é se-
melhante, desde que estabeleca-
mos metas e performances a al-

cangar,

Devemos estar preparados para
uma boa programacé&o. Para isto, &
necessario ter em mente que ak
guns elementos s&0 indispensaveis
no processo e que sem eles pode-
remos até atingir nossos objetivos,
mas nunca de uma maneira rapida,
segura e com confianga. Os ele-
mentos bésicos do programa séo
desejo, crenca e expectativa.

Precisamos ter um forte desejo



de que aquilo que programamos
acontega e precisamos também
acreditar e esperar o resultado fa-
voravel,

5.1 Exercicios de
concentragéo

- Visuvalizar uma estrela de cin-
co pontas de cor amarela sobre um
fundo azul;

— Visualizar-se no seu
ideal de descanso;

— Visualizar ¢ rosto de uma
pessoa desconhecida;

— Visualizar um objeto qualquer,
localize-o dentro da sua casa, mu-
de-o de posi¢éc; e

— Visualizar qualquer forma
geométrica, com qualquer detalhe
desde que seja invaravel.

local

Como executar:

~ Procure visualizar bem os de-
talhes,

— Quando sentir-se cansado, ou
nao estiver conseguindo, relaxe;

~ Se nao estiver disposto, nao
force;

— Pratique quanto quiser. Quarr
to mais melhor; e

- E de capital importancia a
precisdo e a invariabilidade do
pensamento.

6. CONCLUSAQC

Q resuitado de uma competicao
desportiva depende, principalmen-
te, de perseveranga e da vontade
de vencer do competidor. Suas
qualidades psicoldgicas, porém,
dependem diretamente do grau de
conhecimento  em competigbes.
Neste sentido, pode-se dizer que
conhecimento, condigdes morais
e vontade querem dizer a mesma
coisa — O AMADURECIMENTO
DO DESPORTISTA.

Néo deve ficar, entretanto, para
o leitor, a idéia de que a prepara-
¢ao mental € tudo e nem a de que
o atirador moderno & fruto, exclusi-
vamente, do conhecimento, da afla

quaiificagdo moral e da vontade.
Qs aspectos fisicos, técnicos e ta-
ticos, igualmente importantes, ndo
foram abordados por ndo estarem
incluidos nos objetivos deste artigo.

Possuindo sua capacidade de
concentragdo desenvolvida, o atle-
ta terd condi¢des de realizar o
treinamento mental, que se consti-
tui basicamente de uma repeticao
criteriosa e precisa da programacao
mental das técnicas conhecidas,
sempre com pensamento positivo
{gesto cometo). Insistimos gue a
repeticdo mental do gesto especffi-
co da prova, de forma a deixa-lo
gravado no cérebro, deve constituir
uma rotina para o atirador que pre-
tende alcangar resuitados expressi-
vOS.

No Brasil, o uso do treinamento
mental & bastante recente. Os atie-
tas e treinadores que ja realizavam
esse tipo de trabalho dificultavam o
acesso as informagbes e métodos
aps demais competidores. Nas
Forgas Armadas, o Cel R/1 Tarouco
foi o picneiro a apticar tal treina-
mento; a partir de 1980 procurou
fazé-lo em atletas novos (cadetes
da AMAN), com pouca ou nenhu-
ma experiéncia em campeonaios,
mas sem vicios de procedimentos
em stand e com as virtudes do de-
sejo, da crenga e da expectativa
voltadas para os novos métodos.

A validade do trabalho se corn-
firmou com os resultados apresen-
tados pelos atletas do Exército
nessa Uitima década, conseguindo,

TECNICA
10%

FISICA
15%

inciusive, a quebra de recordes na-
cionais e sul-americanos.

Enfim, chega-se & conclusao de
que devemos projetar nossos obje-
tivos estando em ALFA, para utili-
z3-los em BETA, néo s6 no esponte,
mas também para qualguer ativi-
dade da vida.

A p4 de marcagio, o valor do
impacto no alvo, sé& aponta ©
“DEZ" quando hé no disparo: 75%
de componente mental + 15% de
componente fisico + 10% de com-
ponente técnico,
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