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ESTRATEGIAS DE ENFRENTAMENTO UTILIZADAS POR
CICLISTAS DE ELITE

RESUMO:

O ciclismo, assim como a maratona, o triatlo, a marcha atlética e outras
modalidades esportivas, sdo considerados esportes de endurance, ou seja, sao
esportes de resisténcia, tanto fisicamente quanto psicologicamente. Atletas que
treinam e competem por mais de quatro horas interruptas, dia apos dia,
necessitam ter um aporte psicolégico de qualidade para suportar tamanho
estresse. Assim, o objetivo deste estudo foi analisar quais estratégias de
enfrentamento sio utilizadas por ciclistas para lidar com o estresse e com as
dificuldades esportivas. Por tal fato, foi adotada a revisdo bibliografica como
método de pesquisa, visando entender como os atletas, principalmente do
ciclismo, conseguem enfrentar enormes demandas de trabalho, rotina de atleta,
treinamento altamente intenso, como a pressao psicolégica pode interferir no
resultado final e como lidar com estresse, minimizando o efeito negativo da
ansiedade, do nervosismo, da pressao e de outros fatores que podem diminuir
o rendimento do ciclista. Para tanto, o uso de estratégias de enfrentamento
(coping) é de suma importancia, havendo a utilizagdo da mentalizagcéo
direcionada, dissociagdo do momento de sofrimento e dor com algo que traga
motivacdo ao atleta para continuar lutando e o estabelecimento de metas
concretas que estimule o ciclista. Por fim, é evidente que a Psicologia do
Esporte deve ser tratada como um dos pilares principais no desenvolvimento e
a preparagao dos atletas de forma geral. Com isso, o trabalho mental deve ser
realizado continuamente com os atletas para que se tornem livres da
negatividade dos fatores emocionais que, possivelmente, podem diminuir o
rendimento.

Palavras-chave:Psicologia do Esporte; Coping; Ciclismo.



COPING STRATEGIES USED BY ELITE CYCLISTS

ABSTRACT

Cycling, as well as marathon, triathlon, race walking and others sports
modalities, are considered endurance sports. Athletes who train and compete
for more than two hours interrupt, day after day, need to have a high quality
psychological input to withstand such stress. Thus, the aim of this study was to
analyze which coping strategies are used by cyclists to deal with stress and with
sports difficulties. For this reason, the bibliographic review was adopted as a
research method, aiming to understand how the athletes, mainly of cycling, are
able to face enormous demands of work, with highly intense training, how the
psychological pressure can interfere in the final result and how to deal with
stress, minimizing the negative effect of anxiety, nervousness, pressure and
other factors that can decrease the rider's performance. For this, the use of
coping strategies is of paramount importance, with the use of directed
mentalization, dissociation of the moment of suffering and pain with something
that brings motivation and setting concrete goals that stimulate the cyclist will
help the athlete to achieve the best performance. Finally, it is evident that the
Sport Psychology should be treated as one of the main pillars in the
development and preparation of athletes in general. With this, mental training
must be carried out continuously to help the athletes become free from the
negativity of the emotional factors that possibly can diminish the yield.

Key words:Sports Psychology; Coping; Cycling.
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1. INTRODUGAO

Tanto o ciclismo quanto o mountain bike cross country s&o esportes
olimpicos que possuem a bicicleta como meio de locomogéao, sendo algo em
comum entre essas modalidades. O ciclismo teve seu inicio no século XIX na
Inglaterra, havendo o primeiro Campeonato Mundial no ano de 1893, estando
presente no calendario Olimpico desde a primeira edicéo (1896, em Atenas).

De acordo com Brasil (2016a), o ciclismo é dividido em varias
modalidades, dentre as olimpicas existem as chamadas provas do
Contrarrelégio (consagrando como vencedor o atleta que percorrer a distancia
de 54,5km para os homens e 28 km para as mulheres, no menor tempo
possivel), Estrada (prova que preza pela resisténcia, sendo que largam 180
atletas, aproximadamente, e o vencedor € aquele que percorrer a distancia de
241,5km na prova masculina e 141 km na feminina, cruzando a linha de
chegada em primeiro). Também existem as provas de ciclismo de pista,
disputadas dentro do velédromo (sao subdivididas em outras cinco categorias).

Segundo o COB (2015), o ciclismo de pista surgiu em 1870, também na
Inglaterra, com multidées indo aos veldédromos para assistir as provas. Em
poucos anos ocorreu o primeiro Campeonato Mundial, disputado em 1885,
sendo que no ano seguinte tal modalidade ja fez parte dos Jogos Olimpicos de
Atenas, 1886.

Ha cinco provas distintas no velédromo: a prova de Sprint, prova mais
rapida em que dois atletas fazem trés voltas na pista, sendo que apenas a
ultima é cronometrada e ganha o ciclista que cruzar em primeiro; Perseguicao
Individual, onde dois atletas largam em posi¢cdes opostas na pista e ganha
aquele que percorrer quatro quildmetros em menor tempo; Perseguicdao por
Equipes, seguindo o mesmo conceito da prova individual, porém com quatro
ciclistas por time; Prova Keirim, na qual seis atletas largam atras de uma moto,
percorrem cinco voltas e meia atras desta moto e, posteriormente, completam
mais duas voltas e meia, vencendo aquele que cruzar primeiro a linha de
chegada; Prova de Omnium, consistindo em seis provas diferentes que somam
pontos, vencendo aquele com maior pontuagéo (algo parecido com o Decatlo
no Atletismo).



Com a bicicleta, diferente das utilizadas pelos atletas do ciclismo de
estrada e pista, os mountain bikers sdo mais modernos. Conforme Satoshi
(2000) indica, o esporte surgiu nos Estados Unidos por volta de 1970. Um
grupo de ciclistas de S&o Francisco organizaram as primeiras competicdes
entre os anos de 1976 e 1979, reunindo atletas de toda a regido. Com o passar
do tempo e com o crescimento do esporte, em 1983,foi disputado o primeiro
Campeonato Nacional dos Estados Unidos, sendo que apods sete anos, houve
o primeiro Campeonato Mundial. Em seguida foi inserida tal modalidade no
calendario Olimpico, possuindo estréia nas Olimpiadas de Atlanta, em 1996.

De acordo com Brasil (2016b), as provas de Mountain Bike sao
realizadas em circuitos de quatro a seis quildbmetros, onde os atletas percorrem
uma média de seis a sete voltas, dependendo do percurso e respeitando o
tempo estipulado por via de regra pela UCI (Unido Ciclistica Internacional) de
uma hora e meia a uma hora e quarenta e cinco minutos de prova.

Em um periodo de dez anos, desde 2007, o esporte evoluiu
absurdamente. Tanto o ciclismo de estrada quanto o mountain bike foram
praticamente reinventados. A tecnologia relacionada a performance dos
ciclistas alterou o esporte, seja pelo treinamento, recuperagao, alimentacgao,
equipamentos e demais fatores que serdo tratados aqui no trabalho.

Pensando no quesito treinamento, temos periodizagbes e analises
baseadas na poténcia gerada em watts juntamente com a frequéncia cardiaca
do ciclista. Com isso, por meio de tal analise, consegue-se quantificar a fadiga,
ponto 6timo de performance, prever desempenho, sinais de overtraining e
outros fatores.

No campo da recuperagao, temos a crioterapia (tratamento feito em
baixas temperaturas para diminuir a inflamagcdo e desgaste muscular),
eletroterapia, botas de compressao, suplementacdo especifica e mais uma
série de artefatos que sdo capazes de deixar o atleta preparado para mais
treinamentos e/ou competicoes.

Com relagao a alimentacgao, pode-se considerar que a mesma associada
ao treinamento e a recuperagao é extremamente relevante, existindo variagao
de quantidade de macros e micronutrientes dependendo da necessidade de
cada ciclista.



Outro aspecto importante que alterou o cenario do ciclismo foi o
desenvolvimento de bicicletas melhores e de seus respectivos equipamentos
esportivos, sendo criadas bicicletas em fibra de carbono extremamente leves
(algumas com menos de cinco quilogramas), equipamentos aerodinamicos
desenvolvidos em tunel de vento e uma série de outros produtos que surgiram
para facilitar a vida do atleta durante uma competicio.

No entanto, apesar de toda essa mudanga relacionada a tecnologia
aplica ao ciclismo, o intenso esforgo fisico, cognitivo e tatico imposto ao atleta
ainda € o mesmo. Suportar a pressdao diariamente é uma tarefa que a
Educacado Fisica aliada a Psicologia busca auxiliar o esportista, visando que
seus objetivos sejam alcangados e situagbes estressoras sejam menos
valorizadas, causando menor impacto no desempenho final do esportista.

Perseveranga, dedicagdo, garra, coragem sao palavras que regem a
vida de um atleta de elite. Acordar cedo, manter uma dieta regrada, ter uma
rotina esquematizada de treinamento, dentre outros fatores, € o minimo que um
atleta de elite deve fazer para alcangar seus objetivos. A garra para enfrentar
seus desafios diarios, dedicacido e perseveranca para romper barreiras e
coragem para alcangar o que muitos dizem ser impossivel, depende de varios
elementos fisicos, técnicos, taticos e psicolégicos, como indicam Weinberg e
Gould (2017), sendo que esses fatores quando bem trabalhados, resultam em
um equilibrio que acarretara em possiveis resultados positivos e esperados
pelo esportista.

De acordo com Silva e Rubio (2003), desde a antiguidade, as quatros
palavras-chaves referidas acima ditam como sera o futuro de um esportista.
Mesmo depois de todos os anos, de todo desenvolvimento esportivo com a
insercao de diferentes tecnologias que contribuiram para a evolugdo dos
atletas, a perseveranga, dedicagdo, garra e coragem ainda sobressaem em
relacao a resultados praticos.

Tendo em mente o paragrafo anterior, diferentes atletas utilizam técnicas
distintas de enfrentamento para se manterem motivados na busca de seus
objetivos, superagdo de seus limites e quebra de recordes. Técnicas de
visualizagdo, imaginacéo, distragcdo e hipnotizacdo ajudam os esportistas a
manterem o foco em suas rotinas de treinamentos e superacao diaria. Com

isso, tais técnicas vao além da performance esportiva, contribuindo para que os
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atletas consigam lidar com o estresse diario, falta de apoio financeiro e baixas
condicbes de treinamento, fatores que marcam a vida de muitos esportistas
que possuem bons desempenhos atléticos, contudo se deixam levar pelos
aspectos negativos das modalidades e encerram suas carreiras
prematuramente.

O acesso a todo esse arsenal de taticas mentais s6 foi possivel com o
avango da Psicologia Esportiva. Apesar de ser relativamente nova no campo
da pesquisa, a Psicologia do Esporte tem contribuido cada vez mais para a
melhora da perfomance diaria das pessoas. Por se tratar de uma ciéncia que,
segundo Filgueiras et al. (2012), busca o conhecimento sobre os diversos
elementos das atividades esportivas, como midia, torcida, regras, arbitragem
entre outros aspectos que regem o comportamento do praticante, porém o
atleta sempre estara em evidéncia e sera o centro das atengdes nos estudos e
na pratica.

No presente estudo, foram ressaltadas apenas técnicas de
enfrentamento como meio de gerenciamento do esforgo fisico em situagdes
extremas dentro do ciclismo competitivo.

Vale dizer que cada técnica ja possui validagao cientifica para o uso
devido, porém o numero de atletas que se beneficiam delas é baixo. De acordo
com Coimbra (2013) raros sdo aqueles que conseguem organizar 0s
pensamentos a seu favor durante uma situagdo extrema, ter bons niveis de
mobilizacao e ativagao cognitiva para tirarem proveito do que esta sendo feito e
se diferenciarem entre vencedores e perdedores.

Segundo Fife (2004) a maior batalha de um ciclista ndo € decidida
fisicamente, mas sim, psicologicamente. Sempre havera uma voz interior
dizendo para parar, diminuir a intensidade, ir mais devagar, no entanto a
capacidade mental deve ser capaz de calar essa voz.

Sabe-se que durante o treinamento de ciclismo (sessdes que podem
durar até seis horas diarias) € comum que diversos pensamentos aleatérios
atinjam a mente dos atletas. Desistir ou persistir € o principal dilema vivido por
um esportista durante uma competicdo ou treino extremamente intenso. Para
que consigam persistirem na busca de seus objetivos, o auxilio psicologico

pode fazer toda a diferenca.
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Como exemplo, pode-se citar a utilizacdo da dissociagdo como um
método que consiste em dissociar o sofrimento, mal-estar, dor, retirar o peso
das sensacgdes fisicas e associar a alguma outra estratégia, focar nos dados
fisiologicos expostos pelo computador de bordo da bicicleta, ndo deixar a
velocidade e intensidade diminuirem, utilizar musica durante o treinamento,
descontragdo com um parceiro de treino, imaginagao ativa, dentre outras.

Além da dissociagdo, pode-se tirar proveito da imaginagao e trabalhar
técnicas de visualizagdo e mentalizagdo com os atletas. Segundo Cozac
(2004), tal método ajuda o atleta a relembrar alguns pensamentos e emogdes
que possam ajuda-lo durante a pratica.

A mentalizacdo de momentos especificos de uma competicido e seus
detalhes, ajudara o atleta a perceber quais pensamentos automaticos tiram seu
foco e atrapalham sua performance, podendo assim, trabalhar para evitar e
corrigir tais pensamentos.

Além da mentalizagdo de gestos motores e momentos especificos, a
imaginagao da vitéria sendo realizada intensamente, rica em detalhes, também
contribuira para o relaxamento do atleta na situacado pré-competicao. Em outro
sentido, a imaginagao também pode ser trabalhada com os atletas como meio
de dissociagdo, em que imagens criadas na mente do atleta de como ele prevé
seu futuro, sua casa, familia, carro, seja bem utilizada, muitas das vezes, sem
intencéo.

Foco em uma estratégia previamente definida € uma das técnicas mais
utilizadas pelos ciclistas gregarios (aqueles que trabalham para o lider da
equipe). Desta forma, tais esportistas seguem a risca a tatica predefinida,
buscando deixar de lado qualquer tipo de dor ou sofrimento para que consigam
cumprir suas funcdes e, com isso, deixar o lider em condi¢cdes de vitoria.

Muito além de técnicas de mentalizagao e estratégias, a atengao basica
em aspectos especificos da performance pode ser muito benéfica, por
exemplo, focar nos aspectos da biomecanica da pedalada, manter a melhor
aerodinamica possivel, foco nas respostas fisiologicas, respiracao e estratégias
de prova.

Por ser um esporte extremamente intenso e extenuante, ao passar do
tempo o ciclista se deixa levar pelo cansaco e a postura em cima da bicicleta é
alterada, prejudicando a aerodinamica. Assim, os ciclistas esquecem de
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analisar as respostas fisioldgicas (frequéncia cardiaca, poténcia, cadéncia,

velocidade, dentre outras) e assim o desempenho tende a cair.
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2. JUSTIFICATIVA

Mesmo sabendo de todos os beneficios a performance, a psicologia
esportiva ainda é deixada de lado por muitos atletas. O motivo de tal estudo € o
baixo conhecimento de estratégias de enfrentamento dentro do ciclismo e,
também, como forma de difundir a Psicologia em um esporte complexo que
requer um esforco cognitivo intenso para que os atletas mantenham
velocidades altas e que seus limites sejam ultrapassados.

Segundo Fife (2004), a grande batalha no ciclismo n&o é fisica e sim um
jogo mental. A capacidade que os ciclistas possuem de subir em uma bicicleta
e pedalar por mais de cento e cinquenta quildmetros, enfrentar montanhas
gigantes e nao se dar por vencido, vai além de uma questdo apenas voltada
para as capacidades fisiolégicas humanas.

Para explicar como os atletas enfrentam tamanha demanda de
treinamento e competicao, foi realizada uma analise das principais estratégias
de enfrentamento utilizada pelos ciclistas de elite, abordando o que eles
pensam, como reagem diante de certas situagdes, de que maneira eles se
adéquam aos imprevistos, podendo ser explicado por uma ou mais técnicas
mentais para “driblar” o sofrimento durante a pratica.

Esta pesquisa também se justifica pela curiosidade do autor do presente
estudo em descobrir como um ciclista consegue disputar provas de diferentes
critérios, seja ciclismo de estrada, provas com mais de duzentos quildbmetros ou
uma competicado de mountain bike olimpico (com duragao inferior a uma hora e
quarenta e cinco minutos), apresentando exigéncias fisicas e psicolégicas
completamente diferentes, tendo o fator emocional altamente elevado no
esporte, de que maneira pode ser feita a preparacdo mental para que atinja os

melhores resultados em cada participagao.
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3. OBJETIVO

O presente estudo possui como principal objetivo, analisar quais sao as
estratégias de enfrentamento mais utilizadas por ciclistas para lidar com o

estresse e com as dificuldades esportivas.
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4. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Visando alcancgar o objetivo de difundir o conhecimento sobre estratégias
de enfrentamento dentro do ciclismo, foi realizada uma revisao bibliografica e
documental acerca dessa tematica, focando principalmente na busca e selecao
de artigos cientificos publicados em revistas, livros, periddicos eletrbnicos e
sites que retratem aspectos referentes a tematica aqui proposta.

A utilizagéo da revisao bibliografica e documental facilita em questdes de
demanda de menor tempo para iniciar o estudo (THOMAS; NELSON, 2002),
além de possibilitar o levantamento de idéias antigas e novas reflexdes sobre o
assunto tratado nesta pesquisa, ndo diminuindo e/ou retirando originalidade e
valorizacao do trabalho.

Posteriormente ao levantamento do material com conteudo para ser
utilizado nesta pesquisa, foi feita a selegcdo e analise dos artigos mais
relevantes para tal estudo diante dos olhos do autor desta obra, visando
alcancar os objetivos ja citados da melhor maneira possivel.

Foram utilizadas como plataformas de busca auxiliares no processo de
fitragem e selecdo do material encontrado, o PubMed, Scielo, Google
Académico e LILACS.

Prezou-se pela utilizagdo de conteudo recente, fazendo com que fosse
tracada certa relagcdo do tema com o contexto atual, porém, devido a falta de
material referente diretamente com o tema proposto, optou-se também pela
utilizacado de classicos da literatura e autores que corroborassem para maior
embasamento teorico, auxiliando na discussdo a ser realizada durante o
desenvolvimento desta pesquisa.

Assim, seguiu-se respeitosamente as normas estabelecidas para uma
pesquisa qualitativa e os padrdes éticos estabelecidos para a entrega do
Trabalho de Conclusao de Curso (TCC) ao IB-CRC.
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5. REVISAO BIBLIOGRAFICA

Neste tdpico, buscamos tratar de diversos pontos que fossem julgados
como relevantes para o embasamento tedrico necessario a discussao da
tematica aqui abordada, destacando os aspectos tanto de maneira geral sobre
a psicologia do esporte e sua importancia no contexto esportivo, bem como
fatores voltados ao ciclismo, modalidade esportiva escolhida como principal

para aprofundamento diante desta pesquisa.

5.1 TREINAMENTO DAS HABILIDADES PSICOLOGICAS

Tendo como consenso que grandes feitos, seja dentro do esporte, na
vida pessoal, ou onde for, dependem do enfrentamento de situagdes
extremamente desconfortaveis, dificeis e intensas para que sejam realizados,
momentos criticos de extremo esforgo fisico demandam um lado psicologico
muito bem equilibrado. Sabendo que o corpo entra em exaustao,
possivelmente, antes da mente, uma boa estratégia para suportar o esforgo
pode ser o diferencial entre os atletas.

Com o inicio na Unido Soviética, o treinamento das habilidades
psicologicas tem como fundamento trabalhar a mente do atleta para que ele se
torne psicologicamente mais resistente. Pelo fato dos atletas lidarem com erros
e aborrecimentos mentais, tendo o ultimo como principal fator de oscilagao de
performance no cotidiano, o treinamento de habilidades como mentalizagao,
trabalho da atencdo e foco, concentragédo, relaxamento € dado como uma
condigcdo primordial para o sucesso, seja esportivo, seja social, familiar e
empresarial (WEINBERG; GOULD, 2017).

De acordo com Deschamps (2008), paises com excelentes resultados
olimpicos, no caso Estados Unidos, Australia, Canada e varios outros do
continente europeu, ha muito tempo, possuem o treinamento psicologico
induzido por um psicologo capacitado com importancia similar aos aspectos
técnico esportivo, médico, fisioterapico e todo o restante da comissao
responsavel pela performance dos atletas, sendo parte fundamental e diaria do

treinamento das equipes e esportistas.
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Na contramao dos paises de ponta, o esporte brasileiro, na maior parte
das modalidades, recorre ao treinamento mental como ultima alternativa. Apos
testarem todas as formas de preparacgao fisica e perceberem que ainda nao
chegaram ao ponto desejado, a comissdo utiliza técnicas ainda pouco
eficientes e, na grande maioria das vezes, aplicadas por pessoas né&o
especializadas na pratica mental.

Assim como as habilidades fisicas, as psicologicas também demandam
grande pratica/treinamento. Exercitar a mesma técnica inumeras vezes € o que
garantira a eficacia do treinamento e, s6 assim, como Weinberg e Gould (2017)
sugerem, a pessoa atingira bons niveis de concentragdo, de ativagdo, maior
confianga e motivagdo para a pratica, sendo manejados adequadamente de
acordo com as necessidades e particularidades de cada individuo.

E muito comum ver grandes atletas apresentarem resultados abaixo do
esperado. Segundo Sbie (2016), isso ocorre quando um atleta sente a pressao
imposta por todo o ambiente a sua volta e perde o controle de suas emogdes.
Desta forma, o corpo passa a responder de varias maneiras ao nervosismo,
baixa motivacao, autoconfianga e/ou foco, comprometendo o desempenho na
competicdo por ter suas funcdes esséncias para o rendimento deterioradas,
colocando tudo a perder. Portanto, sugere-se seguir o conceito dos paises com
tradicdo esportiva (paises europeus, Estados Unidos, Australia, Canada) e
introduzir o treinamento das habilidades psicolégicas como parte do processo
de treino diario, ndo sendo visto apenas em momentos que precedem as
competicdes esportivas, por exemplo, como ocorre em diversos casos.

Tendo como exemplo a pratica rotineira das habilidades psicologicas
para superar as adversidades, Mendes (2017) apresenta falas amplamente
utilizadas no dia-a-dia dos soldados norte-americanos SEAL, como: "Vale a
pena ser um vencedor”’, baseada no treinamento feito em competicao, onde os
combatentes sdo divididos em dois times, em que um ganha e o outro perde,
tendo o vencedor descanso e o perdedor dias a mais de trabalho; "Nada dura
para sempre" em que a exaustdo, a fadiga, a humilhagédo, a recompensa € a
vitéria, existem temporariamente, exigindo esforco maximo diario para cumprir
suas metas e nao abalar-se por um momento desconfortavel; "Vocé néao
precisa gostar, precisa fazer" outra fala usada pelos soldados, servindo como
algo auxiliar na rotina de treino de atletas.
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Neste pensamento, o esportista ndo precisa gostar do que esta fazendo,
ele apenas precisa fazer e € assim que grandes feitos sdo conquistados, fora
da zona de conforto. Entretanto, talvez essa ndo seja a visdo mais adequada e
o modelo ideal a ser seguido, visto que o atleta que possui prazer naquilo que
faz, pode apresentar melhores resultados e menores possibilidades em deixar
a pratica esportiva.

"E a mente sobre o corpo" - tudo o que é pedido dentro do treinamento
do SEAL, nao é facil, porém nao é impossivel. Antes do inicio do treinamento,
todos os soldados passam por uma avaliagéo fisica e cognitiva para saber em
que ponto estdo e, a partir disso, as atividades se iniciam. Contudo, muitos
desistem e sédo taxados como "corpo mole", algo que também ocorre no mundo
esportivo, fazendo um breve paralelo e certa comparacdo entre soldados e
atletas de alto rendimento, principalmente. Com relacdo a essa realidade,
restam apenas aqueles que superam todas as dificuldades, tanto fisicas quanto
mentais, o que pode ser notado no esporte. Existem atividades que os tiram os
atletas da zona de conforto, mas sabe-se que sdo capazes de conclui-las. Nao
€ 0 caso de fazer o impossivel e sim de fazer o maximo possivel.

O trecho descrito acima € uma comparagcdo que parece distante da
realidade do mundo esportivo, porém é algo que vivenciamos em nosso pais e
que muitos atletas enfrentam, sendo tratados como soldados, seguindo
treinamentos nem sempre adequados para a finalidade que possuem.
Entretanto, alguns treinadores mal preparados julgam que aqueles que se
submeterem a essas rotinas e quebra de limites, sdo aqueles que obterdao
sucesso no futuro, um pensamento que deve ser melhor discutido.

Atualmente, a preparagao fisica dos atletas é muito parecida, o
conhecimento cientifico a respeito do treinamento € bem difundido em todo o
mundo. Sendo assim, de acordo com Deschamps e De Rose Junior(2008), as
habilidades psicolégicas devem ser o grande diferencial no esporte de alto
rendimento, em que o limite fisiolégico da alta performance é alcangado por
meio do treinamento fisico e ultrapassa-se barreiras a partir de uma mente bem
preparada e condicionada a exceléncia esportiva.

De acordo com Balague (2001), é preciso que um programa que englobe
atividades psicoldgicas, responda aos aspectos que sao demandados, tanto no
que diz respeito aos fatores/requisitos especificos do esporte, como aqueles
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que fazem parte das caracteristicas do esportista, ou seja, o treinamento das
habilidades psicologicas deve trabalhar o desenvolvimento do emocional do
atleta de acordo com o esporte como um todo, para que o esportista possa
suportar e vencer os obstaculos da rotina de treino e competi¢do, ajudando-o a
estabelecer metas concretas e possiveis (realisticas), sabendo lidar com toda a
pressao imposta pela torcida, familiares, amigos, midia e patrocinadores, além
de coloca-los um degrau a frente de seus adversarios.

Com isso, as habilidades psicologicas do atleta estardo bem
condicionadas e manejadas adequadamente, usando a mente de forma efetiva
para bater suas metas através do desenvolvimento fisico e interferéncia real
dos estados cognitivos e afetivos do praticante.

O presente estudo buscou maior aprofundamento e explicagdes acerca
de determinadas estratégias de enfrentamento psicolégicas no esporte, como a

mentalizacgao, dissociagao e estabelecimento de metas.

5.1.1Mentalizacao

A mentalizacdo é uma técnica também conhecida como pratica mental,
imaginagao guiada ou visualizagao (WEINBERG; GOULD, 2017), possuindo o
objetivo de aumentar a autoconfiangca do atleta, controlar a ansiedade pré-
competicdo e durante a rotina diaria, além de buscar efetivar o poder da
concentragdo a partir de simulagcbes de situagdes previamente criadas na
mente do esportista, automatizando movimentos e resolug¢des de problemas de
forma mais rapida diante de determinadas situagdes. Enfim, a mentalizagao é a
forma basica de uma simulagdo, possuindo semelhangas a situagbes
sensoriais reais (ver, sentir, ouvir), porém ocorre mentalmente.

Ao visualizar mentalmente certa situagdo, seja uma agao motora ou um
cenario competitivo, a pessoa simula um contexto ja vivido, porém com os
erros corrigidos, sendo uma estratégia benéfica para quando o atleta for
vivenciar a pratica novamente, ndo cometendo as mesmas falhas ja
vivenciadas anteriormente.

Por exemplo, qualquer pessoa pode imaginar um chute perfeito como o
de Messi, Cristiano Ronaldo, Neymar, um passe como o de um quarterback

famoso, a aceleracao feita em uma montanha no ciclismo, como a do Chris
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Froome no Tour de France de 2011 no MountVentoux, a imagem do atleta
suico de mountain bike, Nino Schurter descendo sobre as pedras do circuito
Olimpico do Rio de Janeiro, dentre outros exemplos. Criamos uma situacao
perfeita em nossa mente que tentamos recria-las na vida real atentando-se
para os detalhes afim de evitar as falhas ja experimentadas.

Weinberg e Gould (2008) retratam em seu livro, Fundamentos da
Psicologia do Esporte e do Exercicio, que umas das perguntas mais feitas a
psicélogos esportivos é de como melhorar a performance com técnicas
mentais. Muito além da performance esportiva, os autores explicam que as
estratégias de mentalizagdo, imaginacgao, dissociagdo, concentragdao, podem
ser benéficas no dia-a-dia das pessoas, como nos negdcios, na vida
académica e no lado pessoal de cada um.

O treinamento de técnicas mentais refere-se a pratica sistematica e
consistente de habilidades psicolégicas com o fim de aumentar a performance,
o prazer e satisfagdo do praticante. Segundo Gould, Dieffenbach e Moffett
(2002), a importancia das habilidades mentais é vista como icone altamente
valorizado da resisténcia mental. Alguns atletas olimpicos dizem que a
resisténcia mental € um pré-requisito basico para o sucesso esportivo.

Lidar com a pressao imposta por diversas fontes, restabelecimento fisico
e mental pos-fracasso, determinacdo e foco, persisténcia em face a
adversidade, sdo temas que retratam o que a resisténcia mental de um atleta
deve lutar contra e, por meio disso, a explicagdo por ser um pré-requisito
basico para obter sucesso no campo esportivo.

De acordo com o treinamento de técnicas mentais, os atletas devem
visualizar e imaginar o ambiente competitivo, sendo tal mentalizagao
extremamente rica em detalhes e situagbes criticas, tanto positivas quanto
negativas dentro do esporte, exemplo do momento cruzando a linha de
chegada em primeiro lugar e a situagdo de uma falha mecénica, um tombo € a
correcgao de tal problema.

Por criar muita ansiedade e aumentar a autoconfianca do atleta, a
mentalizacdo deve ser trabalhada de forma sistematica para evitar o
decréscimo da performance, como ja relatado tanto por atletas quanto por
treinadores e psicologos esportivos.
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Além disso, € valido ressaltarmos que a situacdo da mentalizacao
também pode ocorrer com uma experiéncia positiva pela qual o atleta ja tenha
passado, como relembrar sua rotina e seus sentimentos no dia em que julga ter
se apresentado da melhor forma possivel em sua modalidade esportiva,
fazendo com que o atleta retome aquele sentimento vitorioso e consiga

entender o que fez de certo naquele dia.

5.1.2 Dissociagao

A idéia principal de tal estratégia mental (dissociagao) é retirar a atengéo
das sensacdes fisicas de mal-estar e dor providas pelo intenso esforgo fisico
durante a pratica e competicdo. Para isso, de acordo com Lucas (2011),
existem algumas maneiras de distrair a mente, por exemplo: ouvir musica como
forma de entretenimento, de melhorar o humor ou mesmo de passar o tempo,
além de outros efeitos; utilizar jogos de contagem, seja contando carros, motos,
caminhdes, postes de eletricidade; criagdo de um alfabeto motivacional, como
escrever um alfabeto em que cada letra significa uma palavra motivadora, A
(Acao), B (Best), C (Capaz), D (Dedicagédo), E (Exceléncia); e, por fim, a
fantasia ativa, ou seja, imaginar como seria seu futuro depois da faculdade,
como seria se ganhasse na loteria, a casa e o carro dos sonhos, familia, dentre
uma série de situagdes possiveis.

Segundo Cheadle (2014) e Weinberg e Gould (2017), uma outra
estratégia eficiente de dissociacdo mental € a criagdo de mantras visuais,
palavras ou frases de motivacdo que o atleta consiga ler durante a pratica,
ativando gatilhos psicoldgicos para a manutencao do foco durante momentos
de esforgo intenso, sofrimento e ansiedade.

Um exemplo marcante de mantra visual € o famoso caso do ciclista
alemao, Jens Voigt, o qual leva escrito em sua bicicleta a frase " ShutupLegs".
De acordo com a psicologa, para tal estratégia gerar grande efeito na mente do
ciclista, levando-o a ultrapassar seus limites, as palavras e/ou frases devem ter
grande significado pessoal e, em algumas vezes, como relatado por Jens Voigt
em sua autobiografia, produzir reacdes viscerais pelo valor mental do mantra.

Em contrapartida, por aumentar a tensdo muscular e para ter melhor

efeito, o atleta deve evitar pensamentos relacionados com o trabalho, relacées
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pessoais ou qualquer problema do cotidiano (LUCAS, 2011), além de,
obviamente, evitar pensamentos negativos.

Pela dissociacéo trabalhar a distracdo, pode-se reduzir a sensacio de
esforco, tensao, fadiga e dor, porém pode funcionar de forma pejorativa a um
atleta que queira definir um ritmo ideal para uma o6tima performance, isto €,
manter o foco nas respostas fisioldgicas e externas, como velocidade, poténcia,
cadéncia e frequéncia cardiaca. Com isso, o trabalho de dissociacdo parece
ser mais eficiente durante treinos extremamente longos e em intensidades
submaximas (LUCAS, 2011).

No entanto, tal técnica exige cautela no uso, principalmente, durante as
competicdes. Para o uso desta estratégia, o atleta deve estar condicionado a
utiliza-la de forma sistematizada e ja treinada previamente para que nao perca
o foco e a concentracdo durante a corrida e, assim, extraia o melhor
rendimento possivel. Para isso, pode ser trabalhada a dissociagdo associando-
a as sensagdes corporais, levando o foco para os aspectos fisiolégicos, como:
foco na respiracdo, inspirar e expirar profundamente e conscientemente,
relaxamento mesmo em altas intensidades (técnica que exige uma boa
consciéncia corporal). Como forma de ilustragdo, temos como exemplo o maior
corredor dos 100m e 200m rasos da histéria do atletismo, Usain Bolt, sendo
evidente o relaxamento durante sua corrida, podendo ser observado como
seus musculos faciais estdo "soltos" enquanto dos seus adversarios estao

extremamente contraidos (em uma analise superficial).

5.1.3 Estabelecimento de metas

De acordo com Weinberg e Gould (2017) existem dois tipos de metas:
as subjetivas e as objetivas. As metas subjetivas estabelecem apenas uma
intencdo, enquanto as objetivas, estabelecem intengdo, s&o sistematicas,
focam em um padrao especifico com tempo determinado e sao divididas em
trés: com foco no resultado final, voltada ao desempenho pessoal e metas de
acordo com o processo (agao motora, gestos fisicos).

Para as metas com foco no resultado final, deve-se atentar, segundo
Samulski (2002) e Weinberg e Gould (2017) para resultados possiveis e
realistas, para as de desempenho pessoal e com fim no processo, deve haver



23

metas de longo e curto prazo, estratégias para comprimento das metas,
diferenciar metas de treino e competicao, evitar criar muitas metas em um curto
espaco de tempo, revisar o progresso e impor uma data limite.

De acordo com Rutberg (2015) € de suma importancia que os objetivos
estabelecidos sejam possiveis de serem alcangados e realistas, porém devem
tirar o atleta de sua zona de conforto. Uma meta ambiciosa e, ao mesmo
tempo, realista, exige maior foco, concentracéo e dedicacdo do praticante.

Além dessas caracteristicas ja citadas, ter em mente um propdésito
objetivo, que pode ser quantificado, é mais facil de ser alcangado e comparado,
como: "desejo concluir essa prova com menos de trés horas", "quero aumentar
minha poténcia média para cima de 300 watts", ao contrario de uma meta
subjetiva, apenas uma intengédo, uma finalidade vaga, exemplo, "quero ser o
melhor dentro do pelotao", "quero melhorar meu rendimento em subidas".

Ha quem diga que estabelecer metas a longo prazo é errado e que o
foco deve estar naquilo que pode ser alcancado rapidamente. No entanto, o
fato de estabelecer uma meta a ser alcangada lentamente, para ser atingida
com éxito, deve existir objetivos intermediarios. Se o foco principal de um
ciclista sdo os Jogos Olimpicos de 2020, é vantajoso que exista uma atengao
nos Campeonatos Mundiais € Nacionais de maneira prévia, porém com a
preparacao final voltada para as Olimpiadas. Metas de longo e curto prazo
precisam ser trabalhadas conjuntamente e ndo de maneira isolada.

Segundo Hodges (2012), é proveitoso que o atleta tenha em maos os
dados que possam quantificar a evolugdo e ter nogado do estado atual em
relacao ao seu objetivo. Dentro do ciclismo, € comum ter como meta, além da
vitéria em uma competicdo, atingir um numero 6timo de poténcia durante o
teste de FTP (Functional Threshold Power), diminuir o tempo em um circuito,
aumentar a velocidade de pedalada, melhorar os limiares ventilatérios (vo2
maximo) e lactato, entre outros. Dados que, quando planificados, mostram a
mudanca de rendimento do ciclista e facilitam a vida do treinador na elaboracao
de um programa de treinamento para que seu atleta atinja o resultado

esperado, seja onde for.
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5.2 FATORES EMOCIONAIS E O CICLISMO

Todas as técnicas citadas no estudo, referem-se a praticas mentais que
sdo possiveis do atleta adquirir/treinar. Se n&o for por meio de um profissional
qualificado que trabalhe tais técnicas com a pessoa, a mentalizacio,
dissociacao e o estabelecimento de metas passara despercebido e,as vezes,
poucos saberdo que existem, bem como outras estratégias psicologicas que
podem ser trabalhadas e geram melhor preparagao aos atletas.

Contudo, a ansiedade, motivagao e a autoconfianca sédo sentimentos
inatos nos seres humanos e sao altamente decisivos, tanto positivamente
quanto negativamente, interferindo diretamente no resultado/rendimento de um
atleta (profissional ou nado).

De acordo com De Rose Junior (2002), participar de uma competigéo
esta diretamente relacionado a enfrentar seus proprios limites, medos, desafios
e altas demandas fisioldgicas. Tal enfrentamento representa uma consideravel
fonte de estresse para os atletas, sendo individual ou dependente da situacéo,
de acordo com seus atributos fisicos, técnicos e psicoldgicos. Sabemos que os
atletas ndo medem esforcos para atingir os melhores resultados e para
estarem aptos a obterem performances eximias, dependendo de muita
dedicagao, preparacgao fisica e mental, sacrificio e entrega ao esporte.

Tal fato implica em um cenario ideal do ciclismo, pois € uma atividade
que exige predisposicao para o treinamento arduo e enfrentamento diario, seja
fisico ou psicologico, considerando todas as dificuldades trazidas por essa
pratica esportiva.

Para isso, o atleta precisa ter um bom nivel de motivacdo para buscar
seus objetivos, ou seja, de acordo com Hernandez, Voser e Lykawka (2004)
para alcangarem a recompensa, seja ganhar uma competicado ou, até mesmo,
um elogio, o praticante precisa estar motivado, caso contrario nao
desempenhara ou possuira um desempenho ruim na tarefa proposta.
Entretanto, existe um nivel ideal de motivacdo que dependera do tipo de
atividade proposta, do objetivo na tarefa e, por fim, da personalidade do atleta.

No ciclismo, por se tratar de um “campo de batalha” em que vence
aquele que cruzar a linha de chegada primeiro, a motivacdo do atleta para

vencer nao dependera apenas da sua vontade deque seu rendimento maximo
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predomine, pois como Hernandez, Voser e Lykawka (2004) relatam, também &
fator dependente da reputacdo de seus adversarios e do interesse do publico
para a competigao.

No caso de enfrentar ciclistas melhores, sugere-se trabalhar com
eficiéncia o estabelecimento de metas reais dentro da competicdo, de acordo
com o estado atual de performance do atleta. Um dos motivos da frustracéo
dentro do esporte implica no fato dos atletas criarem expectativas acima da
realidade e frustram-se por ndo terem atingido o objetivo.

Se o treinamento for repetido erroneamente dia apds dia, a motivagao
pode chegar a niveis extremamente baixos e, nesse momento, os atletas
abandonam a carreira esportiva, fator caracteristico da Sindrome de Burnout,
que segundo Pires et al. (2012) é especificada por uma reagédo negativa ao
estresse crbnico, exaustdo pela alta demanda de energia e recursos, fadiga
emocional e minimo senso de realizagdo. E valido ressaltarmos uma possivel
consequéncia do burnout, que é o dropout (abandono da carreira, de fato).

Por ser um esporte de endurance, envolvendo disputas com mais de
duas horas de duracdo, o atleta precisa estar apto a lidar com o inesperado.
Além de estar motivado para uma competicao, o ciclista deve ter em mente
tudo aquilo que pode sair do seu controle, imaginar situagbes por meio da
visualizagao mental, colocando-o um passo a frente de seus adversarios.

Stulberg (2016) descreve trés passos para o atleta enfrentar o
inesperado com mais eficiéncia, sendo eles:

e 1°) previna-se - o ciclista deve passar por todas as situagdes durante o
treinamento (chuva, problemas mecanicos, falta de comida, dentre
outras condi¢des de estresse), garantindo a utilizagao de estratégias que
podem ser utilizadas durante a competicdo, minimizando adversidades;

e 2°) administrar a situagao - ter um arsenal de estratégias para enfrentar
o sofrimento, sendo essas estratégias estabelecidas previamente,
ajudando o atleta a manter o foco naquilo que esta sob controle.

e 3°) evolua - sair da zona de conforto € a chave para o sucesso. Aprenda

com as situagdes dificeis e veja nelas uma oportunidade de evolugéo.

As técnicas previamente descritas ajudam a melhorar o estado de
ansiedade e autoconfianga dos ciclistas. Por ter uma bagagem de ferramentas
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a serem utilizadas durante a competicdo e sabendo como aplica-las, o
esportista tende a diminuir sentimentos que podem interferir negativamente no
desempenho, como a ansiedade relacionada ao estresse, tensédo prévia ao
evento, nervosismo, medo e duvida sobre o desempenho (SAMULSKI, 2002).

A respeito da autoconfianga, Cohn e Bekker (2017) retratam o quao intenso
o ser humano acredita no seu potencial em desenvolver uma atividade com
eficiéncia. Isso significa que, sem altos niveis de autoconfianga, o ciclista
provavelmente n&o conseguira alcangar a performance maxima em uma
competigéo.

Entretanto, & valido lembrarmos que assim como a ansiedade e
ativagdo/motivacéo, a autoconfianga também exige niveis 6timos para exercer
com maestria uma atividade, baseando-se na teoria do U invertido, em que a
partir de dado momento de elevada autoconfianga, acréscimos irdo prejudicar o
desempenho do atleta (LAVOURA; CASTELLANI; MACHADO,2007).

De acordo com Machado (2006), a autoconfianga em niveis 6timos
combatera sentimentos de medo e vergonha pelo fracasso, como também
pode gerar alta expectativa pelo sucesso, originando sentimentos positivos,
melhorando a concentracdo, favorecendo o estabelecimento de metas, maior
foco nas estratégias e dedicagdo aumentada para a conclusdo da meta fixada.

Em vista disso, o lado emocional do atleta deve ser levado em
consideragdo a todo o momento, nos treinamentos, nas questdes fora do
contexto esportivo, da mesma maneira que é dada atencgdo a preparacgao fisica,
técnica e tatica.

Como pudemos verificar durante o corpo deste texto, diversos autores
trouxeram estudos com comprovagdes de que o trabalho mental (preparacao
psicoldgica), feito de forma organizada e sistematizada, pode ajudar o atleta a
extrair sua maxima performance sem interferéncias intrinsecas e/ou mesmo
extrinsecas.

O trabalho psicoloégico ndo pode ser negligenciado, pois 0 mesmo
contribui na formacgao de atletas autbnomos desde a base, acarretando assim
individuos que possam/saibam enfrentar os momentos de adversidades em
qualquer situacdo, mesmo que estejam sozinhos no meio da prova/treinamento
(como é o caso do ciclismo, por exemplo). Entdo, deve-se fazer ocontrario do

que é feito na maioria das situagdes esportivas nacionais, em que se usa o
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treinamento mental como forma de “apagar o incéndio”, sendo o exercicio
mental inserido na preparagao e toda a comisséo técnica acaba por esperar a
situacao se resolver, como se o trabalho possuisse efeito imediato.

Desta forma, a preparagdo psicologica deve ser devidamente
periodizada para o manejo do estresse esportivo e de outras alteragdes
emocionais, pois a habilidade de trabalhar com o estresse € o que determinara
um atleta de elite. Por trabalharem em sobrecarga, buscando cada vez mais os
aspectos referentes a frequéncia, volume e intensidade de treino para melhor
“supercompensagao” (principalmente, no caso dos ciclistas de alto rendimento
ou de base que buscam o profissionalismo), € preciso que tais individuos
estejam seguindo adequadamente a periodizagdo, como informa Smith (2003).
Assim, o trabalho psicolégico deve estar sendo realizado corretamente para
que o atleta consiga lidar com diversos fatores adversos provenientes do
contexto esportivo e suportar tamanho acumulo de treino, sendo uma

preparacao fundamental e imprescindivel a todos os esportistas.
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6. CONSIDERAGOES FINAIS

Por fim, com esse trabalho, foi possivel perceber o tamanho da
influéncia da psicologia esportiva no resultado final dos atletas, bem como nos
treinamentos dos mesmos. Além de notarmos como a busca por profissionais
qualificados na area psicolégica pode contribuir no resultado de uma
competicdo por varios motivos, inclusive por meio das técnicas/estratégias
psicologicas, como: treinamento mental, ensinamento de estratégias de
enfrentamento para suportar as horas mais criticas de sofrimento, técnicas de
mentalizagdo, minimizagao de ansiedade, medo, dentre outras.

E valido ressaltarmos que também ficou evidente que a Psicologia do
Esporte ndo deve ser adotada apenas em momentos pontuais, pois € um dos
pilares que corroboram com o desenvolvimento e a preparacao dos atletas de
forma geral, além de ser um possivel facilitador para que o esportista se
mantenha equilibrado emocionalmente, acarretando em menores indices de
evasdao de modalidades esportivas e maior satisfacdo/prazer na pratica,
contribuindo no resultado final dos atletas.

Outro ponto a ser destacado é que durante o corpo do texto, foram
trabalhadas referéncias relacionadas ao ambiente esportivo como um todo,
porém tracamos mais especificamente uma base voltada ao ciclismo, sendo
capaz de concluirmos que, assim como outros exercicios de endurance, tal
pratica utiliza muitas agbes mentais, principalmente por se tratar de um esporte
que demanda alta preparacao/energia fisica para suportar uma rotina de
treinos intensos, exigindo que o atleta possua uma mentalidade bem preparada
(equilibrio psicoldgico), visualizando o sucesso € a consecugao de suas metas,
buscando tornar a vida do atleta menos dificil e rigorosa.

Apesar da limitacdo de matérias e artigos cientificos sobre a tematica
trabalhada neste estudo, principalmente em cenario nacional, e pelo ciclismo
nao ser um esporte tdo difundido no Brasil quanto na Europa ou Estados
Unidos da Ameérica, foi possivel encontrarmos a partir de alguns estudos
nacionais,informacdes importantes para a construgcao deste trabalho, inclusive
sobre outros esportes, tracando relagdes acerca dos possiveis ensinamentos

que pode-se considerar sobre a pratica proposta, no caso o ciclismo.
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