MENTE

A batalha dos neuronios

Treinamento dos atletas inclui
técnicas psicologicas
para melhorar o desempenho

— Nao posso sentir minha perna — diz a atleta.
— Esquega — rebate o técnico. Faga o melhor
que puder. Vocé tem de saltar mais uma vez!

— Nao, vocé nao estd entendendo. Meu pé

estd machucado de verdade.

— Esquega.

— Vou ter de fazer isso de novo?

— Vocé pode? Pode? — pergunta o treinador.

— Nao sei ainda — responde a atleta, a beira das
ldgrimas, pouco antes de se decidir. Vou saltar...
Vou saltar...

didlogo dramdtico aconteceu na
Olimpiada de Atlanta (1996) entre
a ginasta Kerry Strug e o técnico Be-
la Karolyi, romeno que treinava a
equipe norte-americana. No quarto
dia da competi¢do Kerry foi vitima de uma tor¢ao
grave no tornozelo esquerdo, em seu primeiro sal-
to sobre o cavalo. Nao era permitido atendimento
médico antes de um novo salto, e a atleta se acon-
selhou com o treinador, cujas frases e gestos enfa-
ticos ndo deixaram duvida: ela deveria tentar,
mesmo machucada. Estava em jogo ndo apenas
seu desempenho pessoal, mas a medalha de ouro
por equipes, entdo inédita para as norte-america-
nas. No segundo salto, Kerry correu, voou com efi-
ciéncia e aterrissou com os dois pés. Um segundo
depois, ndo resistiu & dor no tornozelo e desabou
no chao. O técnico Karolyi — o mesmo que em
1976 revelou a ginasta Nadia Comaneci — recolheu
Kerry do solo e a carregou nos bracos. O salto re-
cebeu nota 9,712. As meninas dos EUA ficaram
com o ouro, mas teriam conseguido a medalha
mesmo sem o segundo salto de Kerry Strug. “Eu
me senti obrigada a saltar”, contou depois a atleta,
na época com 18 anos.
O epis6dio, marcante na histéria olimpica, re-
vela o papel decisivo que o fator psicolégico pode

ter no esporte de alto rendimento. Em varios sen-
tidos: mostra a importancia da motivac¢do para
superar obstaculos, indica a ascendéncia do trei-
nador sobre o atleta e é um exemplo dos efeitos
das discutiveis técnicas autoritdrias, empregadas
especialmente contra mulheres. Acima de tudo o
caso mostra como a mente pode levar o atleta ao
seu limite — e até além dele. “A preparacdo psico-
légica é a diferenca entre o ouro e a prata’, acredi-
ta Benno Becker Junior, presidente de honra da
Sociedade Brasileira de Psicologia do Esporte.

Na verdade, esporte e psicologia andam juntos
desde os jogos da Grécia Antiga, quando os com-
petidores se isolavam antes das competigdes e fica-
vam imaginando resultados positivos — técnica co-
nhecida como visualizagdo. Quando o bardo de
Pierre Coubertin ressuscitou os jogos, foi a mente
dos atletas o tema do primeiro encontro interna-
cional pré-olimpico. De forma geral os objetivos
continuam os mesmos. A idéia é trabalhar o lado
emocional do esportista, usando técnicas que o le-
vem a atingir o maximo de seu desempenho. Isso é
importante no esporte de competi¢dao, em que mi-
lésimos de segundo fazem a diferenga entre fracas-
so e sucesso. John Kremer, da Queen’s University,
da Irlanda, autor de livros sobre psicologia esporti-
va, define o objetivo de sua profissaio como modu-
lar os trés “cés™: em inglés, confidence (confianca),
commitment (compromisso) e control (controle).

Ioga e meditac@o - Nao hd uma receita geral. Para
cada modalidade esportiva e tipo de atleta, os in-
gredientes entram em propor¢io diferente. Num
esporte como o tiro, por exemplo, 0 preparo psico-
légico deve enfatizar o controle e a concentragio;
nos esportes coletivos ganha importancia o enga-
jamento, tentando tornar 6timos a comunicagio e
0 espirito de equipe; na gindstica vale mais a con-
fianga. As técnicas variam com o objetivo a ser al-
cancado. O atirador ird praticar ioga, meditagdo e
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relaxamento, a ponto de fazer seu coracio bater mais
lentamente durante uma prova; um time de basquete
desenvolve dindmicas de grupo para estimular a in-
terdependéncia; e a ginasta faz exercicios mentais em
que reproduz em sua cabega a imagem do movimen-
to perfeito — uma, duas, centenas de vezes.

“E fundamental ter uma preparagdo sob enco-
menda e jamais depender apenas de uma técnica’,
afirma John Kremer. “Numa competi¢io, o atleta deve
contar com estratégias variadas para atingir seu esta-
do mental 6timo”, diz o psicdlogo Dietmar Samulski,
da Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG) e
escolhido pelo Comité Olimpico Brasileiro (COB)
para acompanhar a delegacdo brasileira em Atenas.

Licao de casa - Em geral, as receitas de preparagdo
sdo escolhidas conforme o perfil do atleta. Um exem-
plo foi a prescrita por Benno Becker Jr. para um na-
dador da equipe brasileira dos 200 metros que tinha
dificuldades emocionais em encarar os tltimos 50 me-
tros. “Percebi que uma boa técnica seria a da visualiza-
¢do, com didlogo interno’, relembra o psicologo. O
nadador ganhou uma “ligdo de casa”: vérias vezes ao
dia deveria visualizar o momento em que faria a vira-
da na piscina e encararia os dltimos metros; no exer-
cicio, deveria se imaginar voando como um pdassaro
sobre a dgua. “Deu certo’, avalia Becker Jr., que nio
revela o nome do atleta por sigilo profissional.

Os objetivos da preparagao psicolégica sao anti-
gos, mas as técnicas tém acompanhado o desenvolvi-
mento da ciéncia. Becker Jr. cita um exemplo: hoje os
atletas trabalham com a mentaliza¢do de no méximo
cinco metas, pois as pesquisas sobre reten¢do cogniti-
va mostraram que essa é a quantidade 6tima para um
ser humano. O conhecimento do cérebro mudou ro-
tinas. O atleta hoje acorda pelo menos trés horas antes
de uma disputa, pois se sabe que o sistema nervoso
central leva esse periodo para despertar completa-
mente apds o sono. Também a tecnologia do video,
popularizada no mundo inteiro, tem ajudado atletas
que trabalham com visualizacdo de movimentos. Na
ginastica é usual o treinador gravar seqiiéncias e exi-
bir repetidamente o movimento ideal para o atleta, de
forma a ajudé-lo na visualizacdo.

Um dos campos mais promissores em termos de
avango cientifico relacionado a preparagao psicologi-
ca é o biofeedback. Trata-se mais de um instrumento
para avaliagdo do estado psicofisiolégico do atleta do
que de uma técnica psicoldgica. Tradicionalmente o
biofeedback é usado em terapias de cura, como em pa-
cientes que perderam o controle dos movimentos. No
esporte, exames para monitorar ondas cerebrais, fre-
qiiéncia cardiaca, pressdo arterial, profundidade da
respiracao e temperatura, por exemplo, avaliam o es-
tado mental do atleta. Com base nesses pardmetros,
o especialista ganha em duas frentes: avalia o sucesso
da técnica psicoldgica que estd aplicando e da ao es-

portista consciéncia clara de qual o estado mental em
que tem seu melhor desempenho. Assim o atleta po-
de reproduzir essa espécie de nirvana esportivo com
maior facilidade ou avaliar quais técnicas o levam mais
préximo desse ponto 6timo.

O biofeedback colabora para ampliar a confiabi-
lidade da psicologia esportiva, ainda vista com algu-
ma reserva. Para muitos, o trabalho psicolégico fun-
ciona para quem o faz funcionar — it works when you
work it, na expressdo inglesa. “Conduzir uma avalia-
¢ao cientifica da efetividade da ajuda psicoldgica pa-
ra a performance atlética é um negécio complicado’,
afirma o psicologo norte-americano Michael Sher-
mer, em artigo publicado na revista Scientific Ameri-
can, em janeiro de 2000, no qual se assume um céti-
co declarado. O psicélogo participou de uma edicao
da Race Across América — prova ciclistica que atra-
vessa 3 mil milhas nos Estados Unidos — depois de
meditar, participar de semindrios sobre controle de
estados internos, ouvir fitas motivacionais e aprender
auto-hipnose contra a dor. “Nao sei dizer se funcio-
nou, nem como cientista nem como ciclista”, avaliou.
Ele explica as dificuldades de tirar a prova nessa drea:
seria preciso considerar todas as varidveis que influ-
enciaram um atleta, ver se o trabalho psicolégico tra-
ria resultados semelhantes em outros competidores,
ter um grupo de controle submetido a condi¢bes qua-
se idénticas... Em resumo, ele acredita que os psicé-
logos do esporte sdo “como a maioria dos cientistas
sociais”: saem-se melhor explicando um comporta-
mento do que tentando controlé-lo.

questao da efetividade da psicologia espor-
tiva e da validade de seus modelos é tao
controversa que ha estudos destinados
unicamente a revisar as dezenas, cente-
nas de pesquisas anteriores. Mas tam-
bém a revisio estd sujeita a novas polémicas. “O ren-
dimento de um atleta de competicdo depende de
varios fatores, e cientificamente é muito dificil isolar
o fator psicoldgico”, admite Samulski. “Pessoalmente,
penso que medidas e mesmo testes psicolégicos rara-
mente oferecem compreensao tao profunda quanto a
das abordagens qualitativas”, acredita John Kremer.
Também ¢é preciso ter em mente a consisténcia dos re-
sultados. Pesquisas ja mostraram o chamado efeito
Hawthorne, que faz a performance melhorar no cur-
to prazo apenas por conta do inicio do trabalho psico-
légico e do engajamento dos envolvidos. “S6 de saber
que hé alguém se preocupando, o atleta ja melhora
suas reacgdes’, relata o psicélogo Eduardo Aguiar, das
Faculdades Metropolitanas Unidas (UniFMU), de
Sao Paulo, que atua na drea esportiva e trabalhou na
preparagdo da triatleta Carla Moreno para a Olimpia-
da de Atenas. O bom impacto inicial ndo quer dizer
que a melhora da performance veio para ficar, adver-
tem os especialistas.
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Os psicdlogos costumam lembrar a final da Copa
do Mundo de futebol de 1998 como uma boa prova da
necessidade de trabalho emocional no esporte compe-
titivo. Na decisdo da Frangca, o atacante Ronaldo teve
um crise de convulsdo — talvez um sinal de sobrecarga
emocional — na véspera do jogo decisivo. O incidente
abalou o lado psicoldgico de toda a Sele¢ao Brasileira.
Resultados: uma equipe apdtica, uma atuagdo apaga-
da e uma derrota inesquecivel. Isso nao significa que
chamar um psicélogo as pressas diante de uma crise
terd algum resultado benéfico. “Isso raramente fun-
ciona”, avalia John Kremer. “Os melhores resultados
aparecem com trabalhos de longo prazo.”

Fibrilacao - H4 procedimentos indicados para situa-
¢oes de crise. Repare nos gritos, nos gestos e na cara de
transtornado que o técnico Bernardinho faz ao orien-
tar a Selecdo Brasileira masculina de volei. Existe uma
explicacdo, digamos, cientifica para isso. “H4 momen-
tos em que o time reage com apatia, COmo um coragio
que sofreu fibrilagdo; nessa altura, s6 um choque pode
fazé-lo voltar ao normal’} explica Benno Becker Jr. “Os
gritos sdo esse tratamento de choque.” Para Samulski,
Bernardinho estuda psicologia esportiva por conta
propria e sabe o que faz. “Ele é um grande motivador’,
diz o psicélogo do COB.
Para os especialistas,
Bernardinho estd longe
de ser compardvel a trei-
nadores como Bela Karol-
yi, que protagonizou a cena
marcante da Olimpiada de

Atlanta. “Ele é exigente, mas escuta a opinido de seus
jogadores”, avalia Samulski. “Isso ndo é ser autorita-
rio.” Claro que esse termo tem cardter negativo, mas
é preciso observar que autoritarismo nao é sinébnimo
de insucesso no esporte. Ha treinadores bem-sucedi-
dos tanto na linha dura como na democritica. Karolyi,
por exemplo, dirigiu a equipe feminina norte-ameri-
cana em varias Olimpiadas, com poder inclusive para
indicar as integrantes da equipe. “Mas é preciso rela-
tivizar o sentido de sucesso, no caso da orientacio au-
toritdria’, acredita Eduardo Aguiar. “Pode ser que essa
abordagem consiga uma boa performance imediata
do atleta, mas um péssimo resultado no longo prazo
e quando se olha o ser humano como um todo.”

Em grande medida, os comportamentos indivi-
duais refletem escolas nacionais. Russia, Japao e Co-
réia, por exemplo, sio lembrados por sua cultura es-
portiva autoritdria. “Russos e japoneses chegam a
bater, especialmente em mulheres atletas”, afirma
Benno Becker Jr. O presidente de honra da Socieda-
de Brasileira de Psicologia do Esporte cita uma pes-
quisa feita no Japao, na década de 1990, que mostra
o cardter cultural do procedimento: 83% disseram
que apanhar fazia bem
para a disciplina e 86%

revelaram que, se fossem
treinadores, também ba-
teriam. “Talvez isso fun-
cione para obter resul-
tados, mas essa escola
autoritaria cria gera-
¢oes doentes.” .
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