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Resumo

Este relato diz respeito a um trabalho de preparagdo psicologica realizada com triatletas. A psicologia esportiva abrange duas variaveis com um denominador comum: o
interesse especifico focado no atleta e o esporte por ele praticado. Cada modalidade esportiva tem sua especificidade, o psic6logo precisara se interar sobre esta, a fim de
conhecer sua rotina de treinos, periodo de competicao, pré-pos-competicdo. No treinamento psicologico ha vérias técnicas e instrumentos para auxiliar a melhoria do
desempenho atlético, tais como: de motivagdo, relaxamento, reducdo de ansiedade, treinamento de ativacdo, concentracdo, autoconfianca, gerenciamento de stress. A
preparacgao psicolégica para o triathlon surgiu a partir das necessidades de um dos técnicos da equipe. Assim, realizaram-se algumas reunides a fim de coletar: as
expectativas do técnico em relacéo a psicologia e a preparacéo psicoldgica, o nimero, a idade e o sexo dos atletas, (14 atletas entre 13 e 28 anos, de ambos os sexos). Os
instrumentos utilizados foram: o teste IDATE; o auto-informe POMS; o questionario QUATI - tipos psicoldgicos, o TPA - Teste da Pessoa Autbnoma e entrevistas. Foram
realizadas duas questdes, a primeira era referente a extrema influéncia até nenhuma influéncia, das alternativas: influéncia dos pais, dos amigos, de outros profissionais/
academia, do professor de educagdo fisica, midia, por desejar status social, lazer, status financeiro e satde/qualidade de vida; e a segunda questdo era qual o seu objetivo
no triathlon? Como objetivo principal foi encontrado: satde/lazer/qualidade de vida seguida por competitividade e melhora de rendimento e auto-superacéo. Os resultados
obtidos na primeira e segunda questao surpreenderam, pois o fator satde/qualidade de vida aparece como o que mais influenciou os atletas a praticar o triathlon, sendo
que competitividade e melhora de rendimento ficaram em segundo plano, mesmo se tratando de uma equipe competitiva. Percebeu-se que esses resultados viriam contra as
expectativas do técnico, sendo preciso definir conjuntamente os objetivos da equipe e do técnico. Com os técnicos, foram feitas orientacdes baseadas no questionario,
entrevistas e testes e se referia a importancia de sua figura, o fortalecimento dos objetivos e a firmeza nas suas ordens.
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O relato a seguir diz respeito a um trabalho de preparacao psicolégica realizado por membros do Grupo de Estudo e Pesquisa em Psicologia do Esporte
da Universidade de S&o Paulo durante o segundo semestre de 2003.

As pessoas envolvidas com o esporte sdo unanimes em dizer que, aspectos psicoldgicos sdo tdo importantes quanto os sociolégicos, fisioldgicos,
anatdmicos e mecanicos.

A psicologia do esporte diz respeito a razfes psicologicas, compreendendo os processos envolvidos na atividade esportiva, colabora com seus
praticantes e estuda o efeito do exercicio sobre a area emocional do ser humano. Avalia e analisa os efeitos do esporte no individuo, contribui para que
ele adquira melhores condi¢cdes em suas habilidades, e possa alcancar seus objetivos (Silva, Machado, Antunes, Uehara & Pauli, 2000).

De acordo com Deschamps & De Rose Jr. (2000), aspectos psicologicos determinam diretamente ou indiretamente o comportamento de atletas de alto
rendimento, por serem submetidos a constante pressdo de uma competicdo.

A psicologia do esporte abrange duas variaveis com um mesmo denominador comum: o interesse especifico focado no atleta e o esporte por ele
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praticado. Questdes envolvendo o processo de aprendizagem, desenvolvimento, personalidade, memaria, motivacdo, torna-se de suma importancia para o
trabalho psicol6gico. Cada modalidade esportiva tem sua especificidade, o psicélogo precisara se interar sobre a modalidade em questéo, a fim de
conhecer sua rotina de treinos, periodo de competicdo, pré-pds-competicéo.

De Rose Jr., Vasconcelos, Medalha & Sim&es (1999), citam que as ocorréncias de alteraces comportamentais em atletas influenciam o desempenho
individual e do grupo, tornando a analise psicoldgica importante, na medida em que detecta estas mudancas.

O psicologo do esporte tem o papel de agente transformador entre 0os aspectos negativos e positivos, aborda assuntos que podem auxiliar no
desempenho esportivo e diminui 0 espaco e as divergéncias entre o técnico e o atleta. Quando em grupo, também visa desenvolver atitudes de
cooperagao e coesdo, para que em sintonia, atinjam seus objetivos.

Atualmente, o esporte de alto nivel esta muito equilibrado no preparo fisico, técnico e tatico, podendo algumas quest8es psicoldgicas separar um
vencedor de um perdedor, estabelecendo até quanto o atleta pode se aproximar de seus limites psicol6gicos, e porque ndo, supera-los.

Algumas técnicas

A preparacéo psicolégica trabalha o desenvolvimento emocional do atleta, ajuda-o a estabelecer metas, a enfrentar situagdes de stress, tais como:
relagdo com a torcida, dirigentes, técnicos, patrocinadores, adversarios, situa¢des proprias do jogo, midia, materiais e instala¢gées, visando otimizar o
rendimento.

No treinamento psicolégico ha varias técnicas e instrumentos para auxiliar a melhoria do desempenho atlético, tais como técnicas de motivacéo,
relaxamento, reducdo de ansiedade, treinamento de ativacdo, concentracédo, autoconfianca, gerenciamento de stress entre outros. Para que o atleta seja
bem sucedido é necessério, também, que se desenvolvam atributos psicoldgicos de autoconfianca, lideran¢a, adaptagdo social, controle emocional e
psicomotor.

A automotivacao é trabalhada em trés tipos de técnicas: motora, cognitiva e emocional. E essas trés técnicas englobam trabalho de determinacéo de
metas, imaginacéo das proprias capacidades, auto-refor¢o verbal, exercicios motores e controle da respiracao.

Na reducéo de ansiedade é comum o uso do relaxamento de Jacobson que consiste em tensionar e relaxar seguidamente determinados grupos
musculares por um determinado tempo e, também o controle da respiragéo.

O treinamento de ativagao € obtido pela inspiragédo e expiracdo mais forte e rapida, pela imaginagdo de movimentos dinamicos e rapidos e formacédo de
frases estimulantes.

Alguns estudos em neurologia demonstram que através da visualiza¢éo e de uma alta concentragéo, repete-se as habilidades motoras e técnicas
mentalmente originando micro contraces e em consequéncia a melhora na coordenagdo neuromuscular.

Na autoconfianga é trabalhada com o atleta a capacidade deste na realizagdo e obten¢do de suas metas, fazer com que ele acredite que pode e tem
condic¢Bes para concretizar aquilo que tracou como objetivo naguele momento.

Trabalhando em equipe

Para que a preparacgao psicoldgica seja realizada com sucesso, deve-se contar com uma parceria muito relevante com o técnico, pois é ele quem dita
regras, taticas de jogo, e que possui um contato estreito e diario com o atleta, representa o papel de grande pai de todos. Por isso, é importante que o
vinculo do técnico com o psicélogo esportivo seja bom para que o trabalho dé resultados.
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As pessoas influenciam uma a outra em sociedade ou em familia, assim também o € em uma equipe esportiva: técnico, preparador fisico, psicélogo,
fisioterapeuta e os atletas, possuem sentimentos, comportamentos e pensamentos que exercem influéncia entre si.

Parece ficar claro a importancia e necessidade da preparacdo psicoldgica no meio esportivo, ja que a Psicologia vem se aliar ao Esporte com a
finalidade de melhorar o desempenho esportivo dos atletas de alto rendimento em que se visa a vitéria.

O esporte tem uma enorme responsabilidade na organizacéo e transmissdo de conhecimento nos diferentes aspectos sociais. E 0 desempenho no
esporte segundo Kiss & Bohme (1999), envolve diversas manifestacdes simultaneas, dependendo da relacédo direta com as normas sociais determinadas.

Para Malina, (1980, cit. por Kiss & Bohme, 1999), o desempenho pode ser considerado como uma modificacdo operada nas dimensdes: cultural,
motora e organica. Pode-se referir ao desempenho positivo ou negativo de um atleta. O desempenho pode ser considerado como uma somatoéria de
conceitos vindos de algumas disciplinas, como a sociologia, a antropologia, pedagogia, fisiologia, e principalmente a psicologia.

Segundo Simdes (1993), o comportamento de um atleta influencia os companheiros de equipe, em termos de rendimento. Nesse projeto coletivo, a
participacéo de cada um torna-se estritamente necesséria, para desenvolver as capacidades tanto fisicas quanto técnicas e taticas.

As equipes esportivas de desempenho constituem o foco de atenc¢do dos estudiosos da area do esporte, com o objetivo de identificar condigbes em que
um pequeno grupo social esportivo funcionasse como um meio coletivo integrado caminhando na mesma diregéo.

O processo de desenvolvimento de qualidades fisicas, técnicas e taticas, sdo exigidos no esporte, inclusive os fatores sociais e psicolégicos
determinantes no comportamento de atletas na equipe esportiva.

O triathlon

O triahtlon é uma modalidade esportiva olimpica que apresenta motivacdo e caracteristicas peculiares. E composto pela combinacio de natac&o,
ciclismo e corrida. Além disso, é capaz de testar ndo somente limites fisicos, mas também capacidades excedentes com relacdo a resisténcia mental, e sua
pratica podem envolver atividades de lazer, condicionamento e reabilitagdo (Domingues Filho, 2001).

"E um esporte alegre, desafiante, colorido e social, que envolve trés modalidades esportivas conhecidas: natacéo, ciclismo e corrida, onde cada
individuo busca de forma prazerosa e segura uma condicéo fisica adequada para suas necessidades competitivas ou ndo, levando em conta a sua vida
social, vida familiar, objetivo e realiza¢cbes que deseja alcancar praticando-o0" (Domingues Filho, 2001, p.22).

E importante considerar, em relagéo ao treinamento de triathlon, que deve ser especialmente planejado, levando em conta a individualidade, incluindo
a condicdo atual do atleta, a genética e a maturacdo sexual. Um outro fator importante € dar melhor atencdo a modalidade desportiva mais fraca e fazer
uma manuteng¢ao das mais fortes, pois para o atleta conseguir um destaque é necessario que obtenha regularidade nas trés modalidades envolvidas
(Domingues Filho, 2001).

Observa-se que a maioria dos praticantes de triathlon, ndo disp8e de recursos e condi¢cdes adequadas de treinamento ou ainda possuem outras
ocupacdes e/ou profissfes. Estes fatores podem influenciar num comprometimento exigido no treino e nas competicdes.

Por reunir trés modalidades ciclicas, caracterizadas pela repeti¢cdo do gesto motor, o triathlon potencializa o desgaste mental que pode levar ao stress,
e ainda diminuir o limiar de concentracéo. Isto evidencia a importéncia de incluir a preparacdo mental no planejamento do treinamento, em vista da
estreita relacdo existente com as competéncias fisica, técnica e tatica.
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Caracteristicas de cada modalidade

Natacao - é a primeira parte do triathlon, normalmente percebe-se maior ansiedade na largada e isso vai interferir na area de transicdo e durante o
percurso, pois a recuperacao do ritmo pode ser mais dificil. Uma questdo unanime com relacédo a natacdo, € o aumento da dificuldade da prova em funcéo
de se nadar em aguas abertas, precisando o atleta estar mais focado na técnica;

Ciclismo - é a segunda modalidade apresentando um nimero grande de detalhes técnicos e é a responsavel pela vantagem ou desvantagem do atleta
sobre seus oponentes, ja que tem a maior metragem do percurso e € a mais veloz. A liberacdo do vacuo nas bicicletas devido as regras estabelecidas pela
International Triathlon Union - ITU, provocaram modificagdo nos treinos e na prépria tatica do ciclismo, incluindo a aprendizagem e adaptacdo em pedalar
em equipe, nas curvas, subidas, "sprints" e outros.

Corrida - é considerada a parte mais importante do triathlon atual. A diferenca existente entre o primeiro colocado e o décimo, em provas com
distancias olimpicas, é de segundos, portanto, os "sprints" na parte final sdo decisivos. Durante muito tempo, o treinamento de corrida enfatizou a
melhora na capacidade aerdbia, com volume semanal grande e pouca ou nenhuma intensidade de esforgo. Atualmente, o treinamento inclui a jungdo das
quatro capacidades motoras que sdo: velocidade, forca, técnica/coordenacéao e resisténcia. Esse trabalho acaba estimulando o aspecto psicoldgico do
atleta que tem que enfrentar diversos momentos estressantes por causa do volume e intensidade do treino, com isso, ele desenvolve além da capacidade
aerbbia, em nivel cardio-respiratorio, também a anaerobia, a nivel muscular.

A preparagao psicoldgica

A preparacdo psicolégica para a o triathlon surgiu a partir das necessidades de um dos técnicos da equipe. Ao se aceitar a proposta de trabalhar,
realizaram-se algumas reunifes a fim de coletar informacdes sobre a equipe, tais como: as expectativas do técnico em relacéo a psicologia e a preparacéo
psicoldgica, o numero, a idade e o sexo dos atletas, (14 atletas entre 13 e 28 anos, de ambos 0s sexos) entre outras informagdes.

Antes de ter o primeiro contato com a equipe, idealizou-se um plano de acdo para o recebimento dos atletas, da seguinte forma:

1. ReuniGes entre as psicologas, antes de conhecer a equipe, a fim de programar, mesmo que provisorio, 0s procedimentos que seriam tomados
(quatro reunides); Decidiu-se, por exemplo, que cada psicologa/pesquisadora teria autonomia para trabalhar o que pensava ser necessario
conforme cada caso. Desde a vida pessoal a esportiva, dependéncia/independéncia, motivacdo intrinseca e extrinseca, frustracfes, objetivos:
especificos, reais/irreais, auto-estima, podendo praticar e recomendar exercicios como: respiracédo, atengdo, concentragao, afirmacgoes de auto-
estima, técnicas visomotoras, dialogo interno, relaxamento de Jacobson.

2. Estabeleceram-se os horarios priorizando, na medida do possivel, as necessidades dos atletas, haja vista, a idade etaria e 0s compromissos
escolares (horarios de escola, dependéncia dos pais para o transporte);

3. Combinaram-se, entdo, os horarios de atendimentos entre as psicélogas.

Com o objetivo de se conhecer e levantar os aspectos psicologicos relevantes realizaram-se 4 encontros! , 1 por semana, sendo somente o primeiro
coletivo.

No primeiro encontro, foram aplicados dois testes, o IDATE e O POMS, com a finalidade de verificar os niveis de ansiedade, numa fase relativamente
tranquila, pelos atletas ndo estarem em periodo de competicdo. Os atletas se encontravam em periodo intermediario de treinamento antecessor ao
periodo pré - competitivo.

A partir disso verificou-se a ansiedade-trago (A-traco), ansiedade-estado (A-estado) e avaliaram-se os estados de animo e afetivos, (tenséo, depresséo,
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raiva, vigor, fadiga e confusao).

Para A-traco as categorias apontadas nos resultados foram: superior (2), médio superior (2), médio (2), médio inferior (4) e inferior (2). Para A-estado
as categorias apontadas ndo atingiram a média: abaixo de inferior (3), inferior (6), médio inferior (3).

Em relagdo ao POMS, para as categorias tensdo, depressao, raiva, fadiga e confuséo a equipe apresentou percentil entre 40 e 50 (50=média),
observando que depressao, raiva e confusdo tiveram uma leve elevagdo; para a categoria vigor, o percentil apresentado foi de 60, sendo que, 70 é o
esperado em periodos de competigao.

A equipe apresentou resultados compativeis com o periodo de treinamento em que se encontrava, confirmando que os testes aplicados sdo
eminentemente situacionais, necessitando outras averiguagdes no processo diagnéstico, bem como durante o periodo pré-competitivo e competitivo
(Capitanio, De Rose Jr., Deschamps, Fugiwara, Selingardi & Pitorri, 2003 a).

Na semana seguinte, o técnico ficou encarregado de aplicar um questionario com duas questdes. Para a primeira, foi pedido ao atleta que enumerasse
de 1 a 5, sendo (1) extremamente influente, (2) bastante influente, (3) mais ou menos influente, (4) pouco influente e (5) nenhuma influéncia, em
relacdo as seguintes alternativas: influéncia dos pais, dos amigos, de outros profissionais/academia, do professor de educacéo fisica, midia, por desejar
status social, lazer, status financeiro e saude/qualidade de vida. A segunda questao era: "Qual o seu objetivo no triathlon?" Os resultados apontaram
para: salide/qualidade de vida como extremamente influente; profissionais/academia e lazer como bastante influente; status social, como mais ou menos
influente; e influéncia dos pais, dos amigos, do professor de educacao fisica, da midia e status financeiro como nenhuma influéncia para a pratica do
esporte.

Como objetivo principal foi encontrado: saude/lazer/qualidade de vida seguida por competitividade e melhora de rendimento e auto-superagdo. Os
resultados obtidos na primeira e segunda questédo surpreenderam as pesquisadoras, pois o fator salide/qualidade de vida aparece como o0 que mais
influenciou os atletas a praticar o triathlon, sendo que competitividade e melhora de rendimento ficaram em segundo plano, mesmo se tratando de uma
equipe competitiva. Percebeu-se que esses resultados viriam contra as expectativas do técnico, e que se precisaria definir e clarear conjuntamente os
objetivos da equipe e do técnico.

Um outro aspecto importante a se considerar € a nenhuma influéncia atribuida a pessoas importantes (pais, amigos, professor de educagao fisica e
também a midia, status financeiro). Isso poderia estar relacionado a pouca divulgacédo dada a esse esporte pela midia? (Capitanio, De Rose Jr.,
Deschamps, Fugiwara, Selingardi & Pitorri, 2003 b)

Durante a primeira semana de agosto de 2003 aconteceu o0 2° encontro entre cada atleta com a psicologa que o atenderia. Nesta entrevista foram
abordados aspectos gerais (pessoais, familiares e esportivos) e em seguida também se aplicou o0 QUATI - tipos psicolégicos e no terceiro encontro,
aplicamos o TPA - Teste da Pessoa Auténoma. O segundo e terceiro encontros aconteceu somente entre os seis atletas (o restante do grupo nédo
participou dos atendimentos individuais devido a problemas com horarios).

No decorrer do trabalho, foi de grande utilidade os dados colhidos no levantamento diagndstico, por exemplo, um atleta, 17 anos, universitario, tendia
a ser tipo sensacdo-extrovertida com sentimento-auxiliar, (QUATI), uma das caracteristicas desse tipo psicoldgico € procurar se divertir com todas as
coisas que faz. No questionéario sobre objetivos, diz que quer se divertir, em primeiro momento. No decorrer desses dois, aconteceu de querer parar de
treinar, por ndo achar "mais divertido" treinar e querer s6 competir.

Com os técnicos foram feitas orientacBes baseadas no questionario, entrevistas e testes. Nos questionarios referentes aos objetivos, houve a
prevaléncia da qualidade de vida sobre o esporte de competicdo, portanto, foi discutida a opinido dos técnicos a respeito disso. Além disso, os técnicos
foram orientados em como lidar com alguns comportamentos dos atletas, Por exemplo, eles ndo sabiam que um dos fatores que desmotivava o treino da
corrida pela manha de um atleta de 14 anos, era a falta da companhia de outro corredor.
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Um outro exemplo ocorreu nos primeiros encontros, o técnico trouxe a seguinte queixa: "O atleta € muito bom, mas néo sei 0 que acontece que ele
perde o ritmo de treino de natacdo, comeca bem e depois desanima, ndo sei 0 que acontece..." Neste caso tratava-se de um atleta de pouca autonomia e
dificuldade em estabelecer objetivos e cumpri-los, acreditou-se naquele momento, que poderia ser conseqiiéncia da histéria familiar e de sua educagéao.
Quando perguntado como que ele lidava com uma situagdo similar em sua casa ele disse "Sé faco o que me mandam fazer".

A orientacdo dada ao técnico se referia a importancia de sua figura, o fortalecimento da importancia dos objetivos e firmeza nas ordens.

Ao final de Novembro de 2003 e proximo ao encerramento, realizamos uma avaliagdo dos atendimentos com um questionario, auto-avaliagdo das
psicélogas e auto-avaliagdo dos atletas e entrevista final com os técnicos.

Foram levantadas algumas expectativas para o proximo ano (2004):
1. Outros atletas e profissionais;
2. Orientacdo aos pais;
3. Acompanhamento de treinos;
4. Adquirir outros testes psicologicos e materiais de apoio.
Nota
1. 1. Foi solicitada uma autorizac&o prévia aos pais.
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