
 

 

Treinos fora de quadra 
Para praticar qualquer esporte, se seu objetivo for conseguir bons resultados, certamente você 

vai precisar se dedicar muito além dos treinos e, no tênis, grande parte do que você fizer de 

bom dentro das quadras vai ter que vir de fora dela. Um tenista campeão precisa ser 

completo. E ser completo significa dominar além dos movimentos mais perfeitos, mais do que 

força ou precisão. Durante uma partida de tênis são exigidas muitas competências diferentes 

do atleta, algumas visíveis e outras não. Geralmente as visíveis são as mais admiradas por 

quem está assistindo, são os movimentos rápidos, os golpes fortes e precisos, a beleza técnica 

das jogadas.  Já as competências invisíveis, ocorrem internamente e, mesmo sem aparecer, 

fazem grande diferença durante o jogo. 

Mens sana in corpore sano 
Mais popularmente conhecida como “mente sã, corpo são”, essa frase latina presente na 

Sátira X do poeta Juvenal traduz como o equilíbrio é importante para a vida, e para o tenista, 

não é diferente. As coisas precisam estar ajustadas dentro e fora de quadra. Repare bem, eu 

disse que as coisas precisam estar ajustadas, não disse que as coisas devem estar bem. Na vida 

real ninguém consegue estar bem o tempo todo. 

Inteligência emocional, autoconfiança, motivação, relacionamento interpessoal e 

autoconhecimento são competências que não se aprende dentro de quadra, e poucos 

treinadores dão o devido valor ou orientam corretamente seus atletas quanto a isso. Um 

atleta campeão precisa treinar e desenvolver cada uma dessas áreas para que, durante os 

treinos, ou em um jogo, não precise empreender esforços inúteis na tentativa “deixar” seus 

problemas fora de quadra, mas sim lidar com eles inclusive dentro de quadra.  

O tenista é um ser humano como qualquer outro, e não tem uma “chavinha” pra mudar do 

modo “vida pessoal” para o modo “tenista”, porém, ele tem totais condições de empoderar 

comportamentos benéficos, e evitar outros prejudiciais, melhorando sua vida tanto em 

quadra, quanto fora dela. 

Não fique na média 
Muitos não dão o devido valor para o preparo fora de quadra no que se refere a desenvolver  

autocontrole e inteligência emocional. A maior parte dos atletas gastam 90% do tempo de 

preparo com treinos práticos, repetições e condicionamento físico. Isso pode explicar porque 

profissionais do esporte que você sempre ouviu falar nunca figuraram entre grandes 

vencedores. Para chegar aonde outros não chegam é preciso fazer o que eles não fazem.  

Não só no tênis, mas em outros esportes, no futebol, por exemplo, tem aquele atacante 

famoso que sempre atuou em equipes de médio porte e que nunca chegou à seleção 

brasileira. Por maior que seja a dedicação em treinos dentro de quadra, se o nada for feito fora 

dela, dificilmente o tenista atingirá resultados significativos. Afinal, muitos tenistas brasileiros 

vieram depois de Gustavo Kuerten (Guga), mas até o presente momento ainda não se 

destacaram no esporte. São atletas que estão na média, eles dedicam pouco tempo de 

preparo à mente, o ditado deles na verdade é “corpo são” e só. Já Guga era acima da média. 



 

 

Aliás, em entrevista ao SPORTV Repórter em 2011, Guga afirmou que o tênis é um “constante 

diálogo interno” e que isso o fez criar várias técnicas para se concentrar durante as decisões. 

Sozinho é mais difícil 
Um treinador mental ou coaching é o profissional ideal para auxiliar o tenista a identificar 

quais fatores estão influenciando ou até impedindo sua evolução no esporte, determinando 

estratégias que devem ser seguidas dentro e, principalmente, fora de quadra e que impactarão 

diretamente nos resultados das partidas. São muitas coisas que passam na cabeça de um 

atleta, e tudo acontece muito rapidamente, problemas, dúvidas, cobrança, até chegar ao 

ponto do atleta sofrer um curto-circuito, que muitos chamam de bloqueio ou o popular “deu 

branco”. O problema é que na maior parte das vezes esse curto-circuito acontece dentro de 

quadra e durante o jogo, por isso o preparo tem que vir de fora e começar o quanto antes. 

O coaching vai destrinchar todas as frustrações, traumas ou quaisquer outros fatores que 

estão prejudicando o desempenho do tenista. Um exemplo conhecido ocorreu na ginástica 

brasileira. Diego Hipólito realizou um forte trabalho psicológico após ter fracassado em duas 

olimpíadas nas quais aparecia como favorito. Esse treinamento que faltava para Diego Hipólito 

o ajudou a dar a volta por cima e conquistar a prata nos jogos olímpicos do Rio de Janeiro em 

2016. Diego era excelente tecnicamente, e com preparo físico invejável, mas não tinha 

treinamento psicológico, quando deu atenção ao que faltava, os resultados vieram.  

Como tenista, você não precisa perder títulos e passar por frustrações para entender o que 

está faltando. Desde logo é preciso equilíbrio, dentro e fora de quadra, desenvolvendo 

adequadamente competências físicas, técnicas e psicológico em sua rotina de treinamento. 

 


