Treinos fora de quadra

Para praticar qualquer esporte, se seu objetivo for conseguir bons resultados, certamente vocé
vai precisar se dedicar muito além dos treinos e, no ténis, grande parte do que vocé fizer de
bom dentro das quadras vai ter que vir de fora dela. Um tenista campedo precisa ser
completo. E ser completo significa dominar além dos movimentos mais perfeitos, mais do que
forga ou precisdao. Durante uma partida de ténis sao exigidas muitas competéncias diferentes
do atleta, algumas visiveis e outras ndao. Geralmente as visiveis sdao as mais admiradas por
guem esta assistindo, sdo os movimentos rapidos, os golpes fortes e precisos, a beleza técnica
das jogadas. Ja as competéncias invisiveis, ocorrem internamente e, mesmo sem aparecer,
fazem grande diferenca durante o jogo.

Mens sana in corpore sano

Mais popularmente conhecida como “mente sa, corpo sdo”, essa frase latina presente na
Satira X do poeta Juvenal traduz como o equilibrio é importante para a vida, e para o tenista,
ndo é diferente. As coisas precisam estar ajustadas dentro e fora de quadra. Repare bem, eu
disse que as coisas precisam estar ajustadas, ndo disse que as coisas devem estar bem. Na vida
real ninguém consegue estar bem o tempo todo.

Inteligéncia emocional, autoconfianga, motivacdo, relacionamento interpessoal e
autoconhecimento sdo competéncias que ndo se aprende dentro de quadra, e poucos
treinadores dao o devido valor ou orientam corretamente seus atletas quanto a isso. Um
atleta campedo precisa treinar e desenvolver cada uma dessas areas para que, durante os
treinos, ou em um jogo, ndo precise empreender esfor¢os inuteis 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 ndo tem uma “chavinha” pra mudar do

modo “vida pessoal” para o modo “tenista”, porém, ele tem totais condicGes de empoderar
comportamentos benéficos, e evitar outros prejudiciais, melhorando sua vida tanto em

quadra, quanto fora dela.

Nao fique na meédia

Muitos ndo ddo o devido valor para o preparo fora de quadra no que se refere a desenvolver
autocontrole e inteligéncia emocional. A maior parte dos atletas gastam 90% do tempo de
preparo com treinos praticos, repeti¢des e condicionamento fisico. Isso pode explicar porque
profissionais do esporte que vocé sempre ouviu falar nunca figuraram entre grandes
vencedores. Para chegar aonde outros ndo chegam é preciso fazer o que eles ndo fazem.

N3o soé no ténis, mas em outros esportes, no futebol, por exemplo, tem aquele atacante
famoso que sempre atuou em equipes de médio porte e que nunca chegou a sele¢do
brasileira. Por maior que seja a dedicacdo em treinos dentro de quadra, se o nada for feito fora
dela, dificilmente o tenista atingira resultados significativos. Afinal, muitos tenistas brasileiros
vieram depois de Gustavo Kuerten (Guga), mas até o presente momento ainda ndo se
destacaram no esporte. S3o atletas que estdo na média, eles dedicam pouco tempo de
preparo a mente, o ditado deles na verdade é “corpo sdo” e sé. Ja Guga era acima da média.



Alids, em entrevista ao SPORTV Repdrter em 2011, Guga afirmou que o ténis é um “constante
didlogo interno” e que isso o fez criar varias técnicas para se concentrar durante as decisdes.

Sozinho é mais dificil

Um treinador mental ou coaching é o profissional ideal para auxiliar o tenista a identificar
quais fatores estdo influenciando ou até impedindo sua evolugdo no esporte, determinando
estratégias que devem ser seguidas dentro e, principalmente, fora de quadra e que impactarao
diretamente nos resultados das partidas. Sdo muitas coisas que passam na cabeca de um
atleta, e tudo acontece muito rapidamente, problemas, duvidas, cobranga, 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 comegar o quanto antes.

O coaching vai destrinchar todas as frustra¢des, traumas ou quaisquer outros fatores que
estdo prejudicando o desempenho do tenista. Um exemplo conhecido ocorreu na ginastica
brasileira. Diego Hipdlito realizou um forte trabalho psicoldgico apds ter fracassado em duas
olimpiadas nas quais aparecia como favorito. Esse treinamento que faltava para Diego Hipdlito
o ajudou a dar a volta por cima e conquistar a prata nos jogos olimpicos do Rio de Janeiro em
2016. Diego era excelente tecnicamente, e com preparo fisico invejavel, mas ndo tinha
treinamento psicolégico, quando deu atencdo ao que faltava, os resultados vieram.

Como tenista, vocé nao precisa perder titulos e passar por frustracdes para entender o que
estd faltando. Desde logo é preciso equilibrio, dentro e fora de quadra, desenvolvendo
adequadamente competéncias fisicas, técnicas e psicoldgico em sua rotina de treinamento.



