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A época esta a comecar. A maioria dos clubes ja& comecgou os treinos, ou estdo para comecar

na proxima semana. Comecam as primeiras impressoes do tipo de equipas que se vai ter este
ano,

ja se vai sabendo quem vai jogar onde, e ja se vai ouvindo as ambigcdes dos treinadores em
termos de objetivos de época.

Todos estes estimulos produzem muitos pensamentos, muitas questoes... Sera que esta época
vai correr bem? Sera que vou ser importante na minha equipa? Sera que este treinador vai

estar a altura? Sera que a minha equipa vai gostar de mim? Sera que vou conseguir atingir os
meus objetivos?

Isto pode atrapalhar um pouco, pode fazer com que, de tanto pensares sobre os teus

pensamentos, ndo penses no que tens que fazer no treino, e isso pode atrasar a evolucéo de
muita gente.

Mas isto depois passa, pensas tu. Que depois de deixar de ser novidade, esta mania de fazer
barulho dentro da nossa propria cabeca, passa. Mas nao passa. Nao passa porque € um
habito. Os nossos comportamentos sdo, em parte, habitos. E um dos piores habitos dos atletas
¢ a falta de qualidade do discurso interno.

Parece que a competicdo é constantemente mental, e quase nunca é no campo. Gasta-se

tanta energia a pensar no "Sera", que aquilo que é para acontecer no momento, ndo acontece
como se treina.

Este "Jogo Mental", acontece em todos os momentos. Antes do jogo "Sera que hoje
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ganhamos?", durante o jogo "Sera que vou marcar? Ou vou falhar? O que sera que estao a
pensar de mim por ter falhado? Sera que deveria estar em campo? Sera que deveria estar
nesta equipa? Nao jogo nada. Nao faco nada.", e depois do jogo "Que jogo mau. Que jogo
horrivel. Da préxima acho que nao me pdéem a jogar. Nao sei se deveria estar sequer a fazer
isto."

E enquanto nos focamos no jogo interno, o jogo externo passa-nos ao lado. Até jogamos, mas
nunca atingindo o0 nosso maximo potencial.

Por isso diz-se que o maior foco é quando n&o estamos a pensar em nada, porque quando
temos que pensar em estar focados, ja ndo estamos focados no que temos que fazer.

Do discurso interno depende o nosso estado emocional, e esse estado permite-nos jogar
melhor ou pior. Assim sendo precisamos ter a melhor qualidade possivel de conversas
CONNOSCO MEesSMOS.

Na préxima semana vou dar-vos 3 passos para mudar esse Discurso Interno. Sendo que o
primeiro esta a acontecer agora mesmo, mesmo sem te dares conta.

Se fizeres isto, vais comegar a notar que os teus niveis de ansiedade vao comecar a descer, a
tua confianga e concentracao vai aumentar, e vais sentir-te mais tu mesmo na hora da
competicao.

Queres saber como fazer?

Até para a semana entao!

Nadia Tavares
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