Estado mental

         A concentração exigida para o sucesso nas atividades executadas diariamente requer um processo de identificação das sensações externas, da forma de sentir nosso estado em um momento específico.

         O conhecimento do estado físico permite identificar as diferentes respostas de nosso corpo: desconforto relacionado ao calor, frio, luminosidade, fadiga muscular e ritmo respiratório em diferentes níveis.

        A concentração é equivalente a estabilidade mental, uma situação momentânea de equilíbrio externo (fatores externos isolados) e preparação psicológica (forma de isolar os diferentes estímulos), favorável à realização de tarefas com um melhor desempenho.

        A duração e a intensidade desta atenção aumentam quando estimuladas, sendo passíveis de melhora significativa durante processos de treinamento.

Exercícios de imaginação

        Quando vamos participar de torneios devemos preparar a mente assim como o corpo físico.

Ao nos depararmos com o adversário, o domínio de nossas ações e o controle do estado mental atuam diretamente no resultado da partida. 

Como atuar nas duas situações de torneio a seguir?

1. Adversário conhecido,

2. Adversário estranho.

Conhecido- Imaginar as jogadas e buscar os pontos fracos aplicando o conhecimento de observações e jogos anteriores, ampliar nosso desempenho focando a execução das jogadas necessárias.

Estranho- Reconhecer as principais características, se é clássico, caneta, destro ou canhoto e então atuar comparando jogos anteriores com adversários que possuam pontos em comum, executando as jogadas e administrando as condições físicas através do estado mental. 

Preparação mental para torneios

         À noite após as sessões de treino e antes de dormir, buscar imprimir na mente a execução de seus golpes, revisando o treino anterior e impregnando de impressões agradáveis ao imaginar a execução correta dos exercícios e as possibilidades de sucesso ao utilizar o treino de forma adequada.

        Concentrar-se, equivale a entender as condições locais e circunstanciais apresentadas no momento do treino ou do jogo e adaptar as respostas atuando voltado ao melhor desempenho para estas atividades, dedicação à execução e interação das possibilidades de táticas a serem usadas.

        Nunca reclamar do adversário, parceiro, condições do piso, iluminação, material utilizado pelo adversário, atitudes do adversário, o acaso, sorteios, redes e cascas.

Parece difícil?

        É a principal forma de equilibrar as ações e buscar a vitória através de méritos próprios, focando a melhor atuação perante qualquer tipo de adversário agindo racionalmente e de forma harmoniosa consigo mesmo.

Busque sempre:

· Atuar na condução da partida,

· Transformar frustração em desempenho regular,

· Evitar erros seqüenciados,

· Jogar com respeito pelo jogo e principalmente ao oponente,

· Focar a forma de vencer os pontos através de suas habilidades. 

