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“O corpo tem os seus limites naturais
mas o potencial mental é ilimitado”

Gregory Raiport, ex-presidente do Centro de Treinamento Método
Russo de Preparacao Mental.
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‘Nao sao apenas musculos fortes, um tdénus muscular
melhor, € o poder que vocé tem. A forca fisica de seu corpo e
também da sua mente. S&o exercicios gque afetam esses dois
lados: 0 corpo e a mente.

Vocé sO aprende fazendo, preste muita atencao nisso.
Quando aprendi que isso era algo muito especial, comecei a me
conhecer melhor. Basicamente € isso, vocé se conhece melhor.
Conhece suas limitacoes, suas forcas e qualidades. Vocé tenta

criar um conjunto, ser uma pessoa mais estavel".
Ayrton Senna
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Treinamento Psicolégico

* Ciclismo
* Basquete
* Fisiculturismo

* Pilotos




Treinamento Mental

- Selecao de Pensamento e Autofala

- Técnicas de Relaxamento (autorregulacao)
- Técnicas de Visualizacao:

- Estabelecimento de metas

- Mindfulness
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Selecao de pensamentos

.

Se vocé se alimentasse com os
seus pensamentos e

palavras???
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Selecao de pensamentos

“Pensar errado nao sai gratis”

"Todo mundo entende que se queres estar bem
fisicamente tens que cuidar o que comes, a mente é igual:
se alimentas tua mente de pensamentos “toxicos", teras
uma mente "morte-lenta”.

Javier Iriondo
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Selecao de pensamentos

"A mente € seu proprio lugar, e nela mesma pode fazer
um paraiso no inferno, e um inferno no paraiso."

John Milton

Stuart Anderson e sua propria realidade.
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Autofala

Consiste em repetir mentalmente a pratica do movimento de
forma consciente por meio da autoverbalizacao Auxilia o atleta a
selecionar estimulos relevantes para as tarefas esportivas,
facilitando o estabelecimento de discriminacoes

Segundo Hardy, a autofala deve ser definida como :
(A) uma verbalizacao dirigida a si mesmo
(B) que tem uma natureza multidimensional

(C) que tem elementos de interpretacdo associados com o
conteudo das instrucdes usadas

(D) que é relativamente dinamico

(E) que serve pelo menos para instruir ou motivar.
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Autofala

Motivacional: dirigido a confianca, esforco e atitude positiva.

Instrutivo: dirigido para o foco de atencao, informacdes técnicas
ou decisdes taticas.

Zinsser, Bunker e Williams (2006)

- Por vezes, os jogadores podem experimentar altos niveis
de satisfacao mesmo perdendo, caso consigam resultados
parciais ou melhoras no processo de execucao

- Os resultados também mostraram que a autofala além de
ajudar a melhorar o desempenho também serve para
reduzir o numero de pensamentos intrusivos .
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“A pergunta €: qguem sou, 0 que quero conseguir e o
gue me falta para tanto?” J. Selman

“Quem nao sabe o que procura, quando encontra nao
reconhece”

Metas de Curto, Médio e Longo Prazo

“Se vocé ja construiu castelos no ar, ndo tenha
vergonha deles. Estdo onde devem estar. Agora,
lhes alicerces.”

Henry Thoreau
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Mindfulness — Atencao Plena




Mindfulness - Atencao Cuidadosa

Passado: Culpa, Ruminacao

Presente: Aqui Agora
Futuro: Planejamento, Ansiedade, Antecipaca
Gentileza

Aceitacao / Ndao Julgamento
Compaixao
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Mindfulness

* Piloto Automatico (devaneio)
* Percerber

» Ancora

* ldentificar sem se identificar

Protocolos:
* MBSR - Mindfulness-Based Stress Reduction
* BMT - Body in Mind Training
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Treinamento Psicolégico

* CIA: Consciéncia- Intencao - Acao

* Nos somos o que fazemos repetidamente.
A exceléncia, portanto, nao € um ato, mas
um habito.

Aristoteles
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Chave — Treinamento e habitos

@marquespsi

CIA: Consciéncia- Intencao - A¢ao
Pesquisa treino mental e Mindfulness
21 x66 dias

Obama

NoOs somos o que fazemos repetidamente.
A exceléncia, portanto, nao é um ato, mas
um habito.

Aristoteles
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Mauricio Pinto Marques
mauriciopmarques@gmail.com
www.facebook.com/marquespsi
@marquespsi
(51)98232.1140
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