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EDITORIAL

Pedro Sequeira
. Diretor da SportMagazine - Revista de Treino Desportivo

Saude mental de atletas...
e de treinadores

A importancia da saude mental no desporto é um

aspeto frequentemente subestimado, mas crucial, para o
desempenho desportivo, bem-estar geral e sucesso a longo
prazo dos atletas. Enquanto muito foco é dado ao treino fisico,
técnico, tatico ou estratégico, a saude mental desempenha um
papel igualmente significativo no desempenho desportivo e
na qualidade de vida dos atletas.

O papel do treinador na gestdo da salde mental, tanto a sua prépria quanto a dos seus
atletas, é de extrema importancia no contexto desportivo.

Os treinadores frequentemente servem como modelos a serem seguidos pelos seus
atletas. Se um treinador demonstra abertura e priorizacdo da salde mental, os atletas
serdo mais propensos a reconhecer sua propria necessidade de cuidado emocional.

Por outro lado, os treinadores que abordam abertamente a salde mental criam um
ambiente mais seguro e encorajador para os atletas compartilharem suas preocupagdes
e desafios emocionais. Isso pode levar a um melhor apoio entre os todos os membros da
equipa, sejam atletas ou equipa técnica, e melhorar o bem-estar geral.

Se os treinadores estiverem conscientes

das nuances da satde mental, podem de- kk Os tfemadoresffequentemente servem

tetar sinais de stress, ansiedade ou outros como mode/os a serem Segu/dos ,OE/OS seys
problemas emocionais em seus atletas. A ]

deteco precoce permite intervencées mais atletas. Se um treinador demonstra abertura e
eficazes e ajuda a evitar que os problemas priorizacdo da sadde mental, os atletas serdo
se agravem. Um treinador que compreende ) P
aimportancia da satide mental pode comu- mais propensos a reconhecer sua propria

nicar de maneira mais eficaz com os atle- necessidade de cuidado emocional

tas. Isso inclui ouvir atentamente, fornecer ’

apoio emocional e garantir que os atletas

se sintam ouvidos e compreendidos. E muito importante referir que os treinadores ndo
precisam de ser especialistas em saude mental, mas devem estar cientes dos recursos
disponiveis para ajudar. Eles podem encaminhar atletas para profissionais qualificados,
como Psicélogos do Desporto, quando for necessario apoio especializado.

Em resumo, a atencdo a salde mental por parte dos treinadores é vital para criar um
ambiente no treino e na competicdo saudavel e produtivo. Ao abordar a sua prépria sadde
mental e ao fornecer apoio adequado aos atletas, os treinadores podem contribuir signifi-
cativamente para o sucesso desportivo, bem-estar emocional e desenvolvimento pessoal
de todos os envolvidos.

Com esta edi¢do da SportMagazine abordamos a tematica da Saude Mental de diversas
formas e perspetivas. Acreditamos que podemos, assim, contribuir para que os Treinado-
res e seus Atletas fiquem mais despertos para a importancia deste tema. ©
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CIDADES EUROPEIAS DO DESPORTO

VIANA DO CASTELO 2023

Mais de 100 eventos no
primeiro trimestre em

Viana do Castelo-2023

Viana do Castelo - Cidade Europeia do Desporto 2023
(CED2023), langou o desafio de promover 365 eventos
desportivos ao longo do ano, e o balan¢o do primeiro
trimestre aponta para a marca impressionante de 100
eventos, em 37 modalidades / atividades, sendo 9 even-
tos de cariz internacional, 17 de cariz nacional, 12 de des-
porto escolar e universitario, 5 inclusivos, num total de
perto de 20.000 participantes.

Quando a grandes eventos, para além do apuramen-
to para o Europeu de Ténis de Mesa, entre Portugal e
Dinamarca, com honras de transmissdo em direto para
o canal Eurosport, e do Viana Granfondo, numa primei-
ra edicdo que pretendeu aliar o desporto, a cultura e a
gastronomia com a arte de bem receber das gentes mi-
nhotas, tendo sido um evento com cerca de 1700 partici-
pantes, sao de destacar os seguintes.

Gala de Abertura Cidade Europeia do Desporto
2023

Realizada em simultaneo no Centro Cultural de Viana do
Castelo e no Pavilhdo Municipal José Natdrio, numa festa do
desporto vianense, com a participa¢do de 440 pessoas e
105 entidades, além de duas dezenas de voluntarios e trés
milhares de espetadores, reuniu personalidades ligadas ao
mundo do desporto como secretario de estado do Des-
porto, Jodo Paulo Correia, o vice-presidente da ACES Eu-
ropa, John Swanson, o presidente da ACES Portugal, Nuno
Santos, e o presidente da Camara Municipal, Luis Nobre.

XXIV Meia Maratona Manuela Machado
Marcando o arranque oficial da Cidade Europeia do Des-
porto 2023, e que mobilizou milhares de participantes
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entre meia-maratona e 22.2 Caminhada Solidaria, com
destaque para a presenca de atletas de outros paises,
com maior incidéncia na vizinha Espanha (cerca de 800
atletas inscritos).

Regata Internacional de Remo Centro de Mar

A regata com maior participacdo internacional organi-
zada no nosso pals, e que, este ano, além de Portugal,
contou com a participacdo de tripulacdes de Espanha,
Franca, Bélgica e Itdlia, numa competicdo que reuniu
mais de 220 praticantes dos cinco paises (33 tripulagdes
de 14 clubes) e onde estiveram alguns dos atletas mais
medalhados da modalidade, além de integrar competi-
¢Bes na vertente de remo adaptado.

Final Four da Taga de Portugal de voleibol
masculina e feminina

Realizada em simultaneo pela segunda vez, trouxe um total
de oito equipas, quatro masculinas e quatro femininas, e
muitos milhares de adeptos para assistir aos jogos, promo-
vendo a modalidade na cidade, ndo sé junto dos seus habi-
tuais praticantes, mas também junto dos adeptos dos clu-
bes, ao que se juntou a transmissé&o televisiva na Sport TV.

Assumindo que o desporto adaptado é visto como tendo
oimportante papel de promover a integragdo de pessoas
com deficiéncia na sociedade, a pratica desportiva inclu-
siva refletiu-se também na programacao da CED2023.

Campeonato Nacional de judo adaptado
Destinada a atletas masculinos e femininos, portadores
de sindrome de Down, deficiéncia intelectual e baixa vi-
sdo, contou com a presenca de 45 atletas, em represen-
tagdo de varios clubes nacionais, e incluindo no evento
um treino inclusivo entre todos os competidores.

©
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REPORTAGEM SURF NO FEMININO: UMA MODALIDADE CADA VEZ MAIS IGUAL

Surf no Feminino:

uma modalidade cada vez
mais igual

Por: Jodo Tinoco

Best Western.

Hotels & Resorts

O surf tem sido uma modalidade cada vez mais praticada em Portugal. Segundo
dados partilhados pela Federacao Portuguesa de Surf (FPS), existem cerca de 15
mil federados na mesma. O inicio das grandes competicBes teve marca no ano

de 1989, com a fundacdo da FPS. O primeiro Circuito Nacional, composto apenas

por trés etapas, em que o vencedor foi - Bruno Charneca, da Caparica, mais
conhecido por ‘Bubas’.
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DOSSIER

SAUDE MENTAL NO DESPORTO

Em Portugal, segundo Maria Jodo Heitor, Presidente da Sociedade Portuguesa de
Psiquiatria e Saude Mental (SPPSM), cerca de 23% dos adultos (mais do que 1 em cada
5) sofrem anualmente perturbacdes de saude mental, havendo faixas etarias e grupos
mais vulneraveis: 75% das doencas mentais comecam, em todo o mundo, antes dos 25
anos; e os atletas de alta competicao perfilam-se como um desses grupos.

Apesar de ndo ser portuguesa, é curioso considerar como
Simone Biles, figura atual da ginastica artistica e um dos ex-
poentes maximos do perfil vitorioso no desporto, encaixa
nesse perfil, dado que tera sido na explosdo mediatica do
anuncio da sua pausa na carreira desportiva “em nome da
salde mental”, depois dos Jogos Olimpicos Toquio-2020 (que
se realizaram em 2021 devido a pandemia), que o tema pas-
sou a ser considerado com mais aten¢do, ndo sé quanto a sua
definicdo mas também a sua integracdo em termos de desen-
volvimento desportivo. E, sobretudo, com menos estigmas,
tabus, preconceitos, receios e discriminagdo marcadamente
associados no passado a simples mencdo do topico.

Apresentando-se, mais uma vez, como um exemplo na
abordagem de assuntos que reverberam em termos indivi-
duais e sociais, o desporto parece lancar-se em dois movi-
mentos paralelos, um mais «intrinseco» ligado a consolida-
¢do do fator mental no seu desenvolvimento, e outro mais
«extrinseco», referente aos efeitos positivos trazidos para a
evolucdo da sociedade através do caracter exemplar do que
se passa no meio desportivo, tendo a importancia atual de
ambos determinado a escolha do tema da Saude Mental no
Desporto para o dossier desta edi¢do da SportMagazine.

Por um lado, atendendo a que ha trés grandes momen-
tos na vida mental e fisica dos atletas: a pré-competicdo, que
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envolve o atleta, o treinador, e a familia, por exemplo; a com-
peticdo, com fatores de stress, expetativas e a corresponden-
te gestdo; e a pos-competicdo/pos-carreira (antecedida de
um periodo de transi¢do), que trazem questdes de identida-
de, de ajuste de estilo de vida e de trabalho, é preciso apro-
fundar a consideracdo da saide mental como um continuum,
bem como integrar nela a questdo da performance. Ou seja,
permitir que o estudo sobre esta tematica progrida e seja va-
lorizado, aplicando-se face aos contextos - pés-pandémicos,
de guerra, de crise energética - face aos fatores de risco em
cada fase da vida de atletas (e ndo s0), e elucidando os pro-
prios agentes desportivos.

Por outro lado, e assumindo o desporto uma fungdo ativa
em termos sociais e civilizacionais, estamos perante a oportu-
nidade ideal para informar, proteger e promover. Em concreto,
seguindo de novo Maria Jodo Heitor: informar a sociedade civil,
os profissionais, os atletas e os treinadores e técnicos, sobre o
que é a salde mental e a doenga mental; identificar os fatores
de prote¢do de atletas, treinadores e agentes desportivos; e
promover, com envolvimento dos media, as tematicas da ati-
vidade fisica, do desporto e da salde, com énfase na salude
mental e bem-estar, pautadas por objetivos, metas e politicas.

Se os atletas de alta competicdo nos aparecem como
herodis, sdo sempre herdis humanos e ndo divinos nem
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maquinas. Sdo pessoas, com as suas complexidades, for-
cas e fraquezas. Para além da perspetiva de especialistas,
apresentamos no dossier exemplos como o de Fernando
Mamede, cuja carreira poderia ter sido ainda mais notoria-
mente vitoriosa, de Frederico Gil, cuja carreira ficou mar-
cada por um diagnéstico errado, e de Patricia Mamona,
que com trabalho apoiado nesta area, em articulagdo per-
manente com o treinador José Uva, permitiu a superagdo
desportiva que conhecemos.

E os treinadores? Como se configura a salde mental
dos treinadores, que sdo quem acompanha sempre os
atletas, e que podem ser considerados também ‘atletas de
elite’? Este dossier conta também com Luis Cameira, trei-
nador da nadadora olimpica Tamila Holub, que exorcizou
os tormentos da alma, Frederico Marques, técnico que le-
vou Jodo Sousa a condicdo de melhor tenista portugués
de todos os tempos, resolvendo as suas proprias maleitas,
Bruno Dias, representando os treinadores de modalidades
coletivas, que levou o Belenenses a quinta promog¢do con-
secutiva, explicando como lida com a pressdo e a impor-
tancia de um mental coach na equipa técnica, e Luis Rocha,
Diretor Técnico Nacional de Vela, incide no tema a partir da
perspetiva de uma modalidade cuja federagdo foi pioneira
no ambito da salde mental.

Tal como o que define o caracter humano é saber como
se levantar depois de cair, e também como participar e
apoiar o outro num esforgo partilhado, é sintomatico que
esta edicdo seja lancada precisamente na altura do re-
gresso de Simone Biles a competi¢do, depois do interreg-
no assinalado, no qual a tetracamped olimpica e 19 vezes
camped mundial teve um desempenho inesquecivel teste-
munhado por uma arena lotada
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desisto’, pensei, resistente. ‘Esta tudo bem com a minha
familia, ndo tenho problema nas minhas rela¢ées, porque
é que vou la expor a minha vida intima e pessoal, quando
acho que ndo ha necessidade?!.” Mas ndo foi nada dis-
so, basicamente percebi que o meu dia a dia, as minhas
relacBes pessoais e a forma como trabalho influencia a
minha forma de pensar, agir e competir. Ha imensas coi-
sas que posso trabalhar mentalmente que me vao ajudar
a potenciar essa confianca na hora de competir. Andava
a treinar bem, era boa atleta, s6 que quando chegava a
altura-chave ndo conseguia”, esclareceu a antiga camped
europeia ao ar livre e em pista coberta.

Focada “na parte negativa”, Patricia ia deixando que os
receios travassem as ambi¢des. “Até pensava no que ia
ter de justificar a imprensa se a prova ndo corresse bem,
ou seja, intrinsecamente estava focada na prova a correr
mal. Em vez de pensar no que precisava de fazer para ser
bem-sucedida e isso seria reflexo de confianca. Apercebi-
-me que fazia isso em muitas coisas da vida. Agora estou
muito melhor, mas houve uma altura em que tinha pani-
co de falar em publico. Assim que via dez pessoas juntar,
queria fugir, ansiosa. Através do atletismo, percebi que
errar € normal e gue quantas mais vezes errarmos, mais
vezes percebemos o que ndo devemos fazer. Por ser mui-
to competitiva, também constatei que é nos momentos
mais criticos que consigo as melhores marcas. A confian-
ca esta la, mas escondida, tenho é que puxar no momen-
to certo e na hora certa”, assumiu Mamona, ciente de que
foi Jodo Lameiras que a ajudou a desbravar este caminho.

Posteriormente, uma palestra na Faculdade de Mo-
tricidade Humana colocou o docente Duarte Aradjo no
caminho de Patricia que, assim, novas portas abriram-se
no autoconhecimento. “Fui convidada para falar sobre o
caminho para ser uma atleta de alta competi¢do e quem
a organizou foi professor Duarte Araljo. Mais tarde,
numa reunido, explicou-me o que fazia na area da par-
te comportamental e mental e comecei a trabalhar com
ele. Aprendi com ele a usar técnicas da visualizagdo ou
de imagética. Imagino um cenario que faca sentido na
competi¢do, através do qual tenho de tentar recolher o
maior numero de dados dessa competicdo que ainda
ndo aconteceu. Isto tudo a nivel mental. Também posso
inventar, pensar que vou saltar 16.50 metros, mas tem
de ser uma imagética credivel. Por vezes, o professor in-
venta cenarios. Diz-me que est& a chover torrencialmente
e ndo cancelaram a prova, que o vento esta contra, que
o professor Uva esta a espirrar e ndo viu o meu sinal. O
que fago numa situagdo dessas quando tenho um minuto
para saltar?”, exemplifica, continuando o relato pormeno-
rizado, empolgado até no olhar pestanudo, como se o céu
azul que nos cobria se tivesse fechado e a chuva caisse
copiosa. “Na imagética, supostamente tentamos criar so-
lucdo para aquele momento ficticio, depois converso com
o professor sobre o que imaginei e vemos se a solugdo se-
ria a ideal para o problema e procuramos alternativas. Se
criar solugées, ndo me foco no problema, mas em resol-
vé-lo e isso da-me ferramentas. Se houver uma pequena
alteracdo na competicdo, sei que estou preparada para o
pior. E consigo também ignorar aspetos que sdo irrelevan-
tes”, desmistificou, com coragem para tratar alesdao que a
mantém afastada da competi¢do desde marco, aquando
da conquista do bronze no Europeu indoor, em Istambul.
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Uma Patricia preparada para Paris-2024

Munida destas prote¢es da mente, Patricia ndo para
de limar arestas para ser melhor, mesmo tendo presen-
te que nem sempre avida é cor-de-rosa. “Uma coisa que
ja percebi é que se ndo estiver bem psicologicamente
ndo vou ser bem-sucedida. Uma das minhas caracte-
risticas, por exemplo, é de ndo conseguir fazer mais
do que uma coisa. E normalmente tudo o que é mental
ou emocional ocupa-me tanto espaco que nNdo consigo
atuar no resto. Entdo comecei a fazer multitasking. Mas
como sou tdo focada numa tarefa, fico sem energia e
sinto-me mais fraca, sem forcas ou forca mental, por
isso faco um esforgo imenso para conseguir manter a
minha saude mental estabilizada para conseguir trei-
nar bem, logo as hipéteses de me lesionar serdo me-
nores, embora isto seja aquela coisa imprevisivel Este
é um trabalho continuo, porque ha a vida a acontecer”,
ressalva a atleta que despertou para o atletismo no Ju-
ventude Operéaria Monte Abrado (JOMA).

Deste exercicio de se ver numa competicdo vindoura,
Patricia Mamona ndo o aplicou ainda aos Jogos de Paris
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“Insisti com a Patricia
sobre a necessidade de
treinar a mente”

Texto: Marina Faria
Fotos: Pedro Fiuza

Como é treinar Patricia Mamona ha 20 anos? José Uva responde com um lacénico
“maravilhoso”. Com a carreira indelevelmente ligada a de Patricia Mamona, o
técnico contou a SportMagazine quais os desafios para a longevidade do vinculo
encetado numa escola do Cacém ha 22 anos de sucessos, para 0s quais 0
respeito e a dedicacdo sao ingredientes principais
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O treino psicolégico
para a performance
robustece a saude

(mental)

Duarte Araujo

CIPER, Faculdade de Motricidade Humana da Universidade de Lisboa

m SportMAGAZINE // DOSSIER

A psicologia é a ciéncia que estuda o comportamento.
Falar de performance desportiva é essencialmente falar
de comportamentos em contextos desportivos. Embora
0s comportamentos desportivos contribuam predomi-
nantemente para a salde, quem pratica desporto sao
pessoas e qualquer pessoa, incluindo os atletas, pode ter
problemas de saude, fisica e mental. Uma das importan-
tes contribuicBes que as ciéncias do desporto tém ofe-
recido ao desporto é precisamente a de como praticar
desporto mantendo a saude do atleta, como por exemplo
na prevencao de lesdes. Dito de um outro modo, a teoria
e metodologia do treino tem evoluido de tal modo que
incorpora nas suas praticas modos de treinar que prote-
gem e robustecem a saude do atleta, possibilitando as-
sim uma melhor performance. E neste sentido que surge

SAUDE MENTAL NO DESPORTO

o treino psicoldgico. Treinar para que os comportamen-
tos no ambiente desportivo sejam promotores da salde,
a0 mesmo tempo que o atleta desenvolve competéncias
psicoldgicas protetoras da salde, consequentemente po-
tenciando a performance desportiva.

No contexto de performance, o principal desafio do
atleta é arealizagdo bem-sucedida de comportamentos
orientados para o objetivo dessa atividade. A prepara-
¢do para a performance baseia-se na aprendizagem de
competéncias relacionadas com perce¢ao, agdo e cog-
nicdo, e de como estas estdo ajustadas ou afinadas ao
contexto de performance. Este processo de afinagdo da
percecdo e da cognicdo (e da emocdo) resulta do aper-
feicoamento da capacidade de detetar e explorar infor-
macbes sobre affordances, quer dizer, oportunidades
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COACHING

“O coaching basicamente é guiar a pessoa num pro-
cesso de autoconhecimento e capacita-la a utilizar os
seus recursos no sentido desejado, seja profissional
ou pessoalmente. Quando o coaching é desenvolvi-
do por alguém que tem formagdo psicoldgica, esse
coaching obedece ao conhecimento da psicologia e
ha uma tendéncia das pessoas para resvalar. Vou a
procura de técnicas para melhorar e a certa altura
pode haver o desejo de trabalhar questdes mais pro-
fundas. O psicologo sabe o que deve fazer. Eu, por
exemplo, tenho uma especializacdo avancada da Or-
dem dos Psicologos em psicologia do desporto e em
coaching psicolégico. Sé que hd muito negécio a volta
disto, com empresas a promover certificagdes e qual-
quer pessoa pode ser coach. Ensinar técnicas, qual-
quer um ensina. O problema é quando as técnicas
vdo tocar aspetos mais profundos da personalidade
do atleta que pode ser arriscado e af o coach ndo tem
formacdo. O coaching é uma ferramenta Util, eficaz se
bem utilizada, mas é uma ferramenta que deve ser
utilizada pelos psicélogos.”

SOFROLOGIA

“A sofrologia apareceu-me ha muitos anos. Era re-
cém-licenciado em Educagao Fisica e assinava a re-
vista talvez mais popular na altura de educacdo fi-
sica - Education Physique et Sport -, e um dia vi um
artigo sobre sofrologia do Luis Fernandez. O artigo
era sobre a preparacdo de uma equipa de jovens de
raguebi. Passados uns tempos, j& estudava psicolo-
gia e trabalhava no Instituto Nacional de Desportos
e houve um congresso de Psicologia do Desporto,
em Paris, fui a este congresso e o Luis Fernandez fez
uma apresentacgdo sobre sofrologia, fui falar com ele,
trocamos contactos e comecei a ler os livros dele. Em
1984, vi um anuncio para um curso de Sofrologia na
Fundagdo Gulbenkian no dia seguinte. Fiz o primeiro
grau, o segundo em Madrid, o terceiro em Barcelona
com o criador Alfonso Caycedo, depois fiz uma es-
pecializagdo em soprologia do desporto com o Ma-
riano Espinosa, que tinha feito para os Jogos-1992,
tinha trabalhado com a equitagdo. Como psicélogo,
a sofrologia dava-me muitos instrumentos praticos.
Sofrologia, vem do grego Sos, Fren e Logos. Logos
é o conhecimento, Fren é mente e Sos é calma ou
tranquilidade. Sofrologia é o estudo da tranquilida-
de ou da calma mental. Caycedo era um neurologis-
ta colombiano formado em Barcelona que juntou a
ciéncia ocidental com o que foi buscar a Asia. Esteve
dois anos na [ndia, no Jap&o e trouxe o zen, o yoga,
o budismo. Fundiu tudo e a sofrologia e aplicada ao
desporto é o estar focado no momento, aceitar a rea-
lidade tal como ela é ndo emitir juizos. A sofrologia
pde a realidade entre parénteses. Ndo interessa o
que esta antes e 0 que esta depais, interessa 0 mo-
mento interessa ndo fazer um juizo. Ha técnicas que
ajudam a regulagdo psicoldgica, de respiracdo, de
relaxacdo corporal, muito trabalho mental, no senti-
do de criagdo de imagens mentais, elaborar sobre as
experiéncias que se vai tendo.
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MINDFULNESS

“Esta muito na moda. Faz o mesmo da sofrologia. Na
pratica faz o mesmo. E grande parte das fontes ins-
piradoras sdo as mesmas. A diferenca esta entre os
respetivos criadores. O da sofrologia € um latino, co-
lombiano e indisciplinado, do Mindfulness é um norte-
-americano pragmatico, a olhar para o negocio. Criou
um programa em oito sessdes, muito facil de aplicar
que é muito atraente, também baseado em conceitos
tedricos de flexibilidade mental, adaptabilidade, por-
tanto ha aqui conceitos psicoldgicos que subjazem a
parte mais aplicada, mas é uma caixinha de instru-
mentos que facilmente se compra e se aplica e, por-
tanto, teve muito mais sucesso do que a sofrologia”

SIDONIO SERPA

Licenciou-se em Educacdo Fisica (INEF, atual Faculda-
de de Motricidade Humana da Universidade de Lis-
boa) e em Psicologia (ISPA), tendo-se doutorado com
uma tese em Psicologia do Desporto. Antigo ginasta
no Ginasio Clube Portugués, iniciou a sua atividade
profissional como professor e treinador nos princi-
pais clubes do Pais e na docéncia universitaria. Apés
concluir a formagdo em Psicologia, dedica-se ha mais
de trés décadas a psicologia do desporto, tendo sido
Professor Catedratico na FMH-UL. A nivel internacio-
nal, foi Presidente da International Society of Sport
Psychology, cujo Managing Council integrou durante
20 anos. Professor convidado em diversas universi-
dades estrangeiras, tem também recebido convites
para apresentar conferéncias nos cinco continentes.
Entre outras distin¢gdes, em 2009 recebeu da Asso-
ciation for Applied Sport Psychology (EUA) o Distin-
guished International Schollar Award. Aposentado
da FMH desde 2019, é na Universidade Lusdéfona que
continua a passar o vasto conhecimento em mestra-
dos e doutoramentos ou a dirigir um curso online so-
bre salde mental e treino psicoldgico no desporto.



DOSSIER

910005

s S 14

(> 3

Cameira, sempre quase sem se deter. “Tinha uma atleta
apurada, a Tamila Holub, e outro muito, muito perto, o
José Paulo Lopes. Fomos para casa a 13 de marco e o
problema foi enorme. Recebi telefonemas de altas pa-
tentes do desporto portugués a dizer para pegar neles
e ir para outros sitios, mas depois perguntava: “Como
vamos viajar?”, “Onde vamos dormir?”. Foi uma situagdo
terrivel até que os Jogos foram adiados”, recorda.

Varios meses depois, a situagdo, ainda que muito
aos poucos, foi tendo tendéncia para normalizar. Ndo
sO no desporto como na vida quotidiana das pessoas.
Mas, mesmo assim, o arranque foi sendo limitado, com
restri¢des.

“Quando as piscinas reabriram, um andava na pista 1
e outro na pista 8 e eu ficava na bancada. Claro que essa
minha distancia dificultava muito o trabaho. A verdade,
porém, é que o0 meu atleta estava cada vez mais perto,
mas também faltava cada vez menos tempo. Portanto
para o José Paulo Lopes foi uma verdadeira luta contra
0 tempo e ndo apenas contra o cronémetro. Foi contra
tudo e a natagdo € um desporto de resisténcia. Por isso,
temos de estar muitas vezes fora de casa, estive, num
ano, 240 dias fora. Temos de ir estagiar para altitude,
ou seja, ndo é um Miami, nem nas Candarias, é em Serra
Nevada e sdo trés semanas de concentragdo”, prosse-
gue Cameira, que nos explica que recordar tudo isto “é
libertador”. “Na Ultima das Ultimas ele conseguiu o apu-
ramento, abracei-o muito e muito forte, recebi bastantes
chamadas a dar os parabéns e, depois, num telefone-
ma que nem era de uma pessoa muito préxima, era um

m SportMAGAZINE // DOSSIER/ SAUDE MENTAL NO DESPORTO

SAUDE MENTAL NO DESPORTO // PERSPETIVAS TECNICAS

colega de trabalho, desatei num choro compulsivo. Mas
intenso mesmo, ndo consegui falar com ele, foi uma des-
carga como nunca tinha sentido na vida. Horas mais tar-
de, liguei de volta a essa pessoa e expliquei o que havia
acontecido”. Nesta altura da conversa, o experimentado
técnico minhoto comeca a chegar ao grave problema
que o afetou.

“Continuamos e fomos para Nagazaki. Sdo sete ho-
ras de diferenca e fomos tratados quase como leprosos.
Nos e os atletas entravamos primeiro no avido, famos
para os ultimos lugares, depois deixavam 20 lugares, de
intervalo, sem ninguém, até entrarem os passageiros,
digamos, normais. No hotel, entramos por uma gara-
gem, fomos para o oitavo andar e estdvamos ali isola-
dos. Foram oito dias ali, s6 saimos para as piscinas. As
pessoas usavam aqueles fatos brancos, como se fossem
dos hospitais”, desabafa. “Na altura pedimos para dar
uma volta, uma vez que Nagasaki é uma cidade histérica.
Para espanto nosso até abriram essa exce¢do, mas sem
nunca parar, sem podermos tirar fotografias... E éramos
sempre monitorizados, sem parar, isto foi a oito dias an-
tes dos Jogos”.

k& O ciclo de Toquio foi muito
exigente, foram cinco anos e tive
de obrigar os nadadores a ir para
casa, em vez se os obrigar a treinar




objetivo é aumentar o interesse das pessoas pelos
Jogos Europeus, ter as modalidades todas. Eu diria que,
das grandes modalidades olimpicas ficou apenas de
fora a ginastica e, portanto, é importante para nos e
dar as pessoas o0 espetaculo desportivo e a qualidade,
para que se possa fazer a avaliagdo de cada atleta para
0s Jogos Olimpicos.

SM - Que trabalhos e objetivos estdo a ser
desenvolvidos a nivel europeu pelo COE, e em que
medida Portugal estad envolvido?

JMA — Fazer parte da Comissdo Executiva dos Comités
Europeus ndo pode ser, digamos, um objetivo em si
mesmo. Ficamos naturalmente satisfeitos com a minha
eleicdo em 2021. O que é gque nds queremos com
esta participacdo? Em primeiro lugar reforcar, temos
uma visdo muito alargada daqueles que sdo os varios
Comités. A Comissdo Executiva em que estou tem,
naturalmente, desde nordicos, a pessoas de leste, e
pessoas de areas mais longinquas, o que permite ter
uma visdo muito diversificada do que é o fendémeno
desportivo europeu em varios niveis. Queremos
aumentar, digamos, a perce¢do e a imagem de que 0s
Comités Olimpicos Europeus sdo a congregacdo da
voz do desporto europeu. Queremaos ter uma voz mais
ativa junto do Parlamento Europeu, Comissdo Europeia,
etc. Por isso é importante para nds estar presente e
que Portugal pudesse aproveitar esta possibilidade,
reconhecendo e aumentando esta percecdo da
relevancia do desporto enquanto fendémeno social,
canalizar fundos comunitarios para o desporto que
possam ser a expressdo da politica publica desportiva
europeia. Tenho estado envolvido e temos visto bons
frutos por uma maior presenca dos representantes
dos Comités Olimpicos Europeus nestas varias
decisBes europeias. E para ndés é importante, porque
nos permite, no fundo, reforcar o papel do desporto
enquanto fenémeno social.

SM - Que avaliacado faz do desporto em Portugal
atualmente?

JMA - Aavaliagdo que faco éaavaliacdoque o COP tem
feito nos Ultimos anos. Temos preocupag¢des, olhamos
para um fenémeno que achamos que entendemos que
socialmente deveria ter maior consideracdo e prestigio
do que tem. Ha ainda uma subvalorizagdo social do

kk A Comissdo Executiva em
que estou tem, naturalmente,
desde nordicos, a pessoas de
Leste, e pessoas de areas mais
longinquas, o que permite ter
uma visdo muito diversificada
do que é o fenomeno
desportivo europeu em varios
niveis
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desporto, que foi um dos pontos da nossa campanha
desde o primeiro dia, mas que continuamos a sentir
que ha uma consideragdo menor pelo desporto do que
por outras areas e isso reflete-se no que é um conjunto
depois de incentivo e capacidade das organiza¢fes
desportivas de irem mais a frente. H& um trabalho,
um resultado final desportivo de qualidade em varias
modalidades e isso deve ser reconhecido. Mas ha
ainda um défice de atengdo publico ao desporto e isso
é a nossa luta permanente, porque o COP tem de ter
uma posicdo enquanto organizagdo desportiva que
reclame mais para o desporto do que aquilo que tem
sido dado.

SM - Quais os dois, trés pontos que aponta como
criticos para o desenvolvimento do desporto em
Portugal?

JMA — O que nés temos que sinalizar é a capacidade de
reconhecer que o desporto tem um papel fundamental
na sociedade e que, em fungdo disso, ha um conjunto
de medidas, quer a nivel governamental quer a nivel
mais genérico. Eu diria que um grande instrumento de
politica publica anual, que é o or¢amento de estado,
devia refletir guer na dimensdo do apoio ao movimento
associativo.

JOSE MANUEL ARAUJO

Com formagdo académica em Direito, na Universidade
de Lisboa, é atualmente Diretor de Informacgdo e
Cultura na Assembleia da Republica desde 2020, e
Secretario-Geral do Comité Olimpico de Portugal
desde 2013, tendo sido eleito, em 2021, para o
Comité Executivo dos Comités Olimpicos Europeus
(COE), representacdo inédita até entdo. Foi, entre
2002 e 2004, Chefe de Gabinete do Secretario de
Estado da Juventude e do Desporto, e Diretor de
Relagdes Internacionais e Protocolo na Assembleia
da Republica, entre 2004 e 2012, tendo ainda
desenvolvido fun¢do de Adjunto na Presidéncia do
Conselho de Ministros.
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PREVENGAO E COMBATE A VIOLENCIA NO DESPORTO

seguro e saudavel, a par de uma cultura de respeito e
tolerancia no desporto em Portugal. Temos procurado
dinamizar a interven¢do dos organizadores de compe-
ticoes desportivas e clubes no seu papel preventivo,
quer através de a¢Oes socioeducativas que podem de-
senvolver, quer fazendo uso das ferramentas de hos-
pitalidade no planeamento de seguranca dos eventos
desportivos que organizam, sabendo-se que o aumen-
to da hospitalidade e bom acolhimento tem reflexo
direto na reducdo da hostilidade e conflitualidade que
tantas vezes caracterizam, infelizmente, os espetaculos
desportivos.

Além do ja referido a Autoridade tem vindo também
a desenvolver a¢6es que permitam aumentar os dados
disponiveis e o conhecimento sobre os fendmenos de
violéncia associada ao desporto, para uma intervengao
mais rigorosa e apoiada em factos.

Com o devido respeito, essas ideias ndo tém base
factual e essa é a expressdo de um problema que
tem influenciado a forma como estes fendmenos tém
sido abordados num passado recente: subjetividade
e percecOes geradas pela mediatizagdo dos episédios
de violéncia. Sofremos ciclicamente de um aumento
da percecdo da violéncia associada ao desporto,
especialmente nos momentos em que ocorrem
incidentes mais mediatizados, ou nos finais de época
desportiva, quando a disputa das competicdes esta
mais exacerbada. Este padrdo repete-se, quase
invariavelmente, ano apds ano.

Por esse motivo, a APCVD, em parceria com o Ponto
Nacional de Informac¢des sobre o Desporto (sedeado
na Policia de Seguranca Publica), langou em 2020 a pri-
meira edicdo do Relatério de Analise da Violéncia As-
sociada ao Desporto, continuando a fazé-lo apos fecho
dos dados apurados em cada época desportiva. Para-
lelamente, a APCVD tem atuado na sensibilizagdo das
forcas de seguranca e gestores de seguranca dos clu-
bes para o cumprimento do regime juridico especifico
e suas mais recentes alteracSes, de forma a aumentar
0 mapeamento dos incidentes que ocorrem, para além
de andlise de fontes abertas (nomeadamente 6rgdos
de comunicagdo social) para detetar incidentes que
nao tenham sido comunicados formalmente por outras
entidades, visando, desta forma, reduzir o numero de
incidentes que ndo constam das estatisticas oficiais.
Este esfor¢o tem levado a um aumento dos registos
existentes. Neste contexto, dizer que a violéncia no
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desporto esta a aumentar rapidamente € tdo falacioso
como dizer que ndo existia violéncia doméstica no sé-
culo XIX, simplesmente por ndo existirem dados esta-
tisticos fidveis desse periodo. A sociedade atual é muito
mais sensivel aos fendmenos de violéncia e intolerancia
nos espetaculos desportivos, para além de que a visi-
bilidade dos casos ocorridos é hoje muito maior com
0 advento das redes sociais. Qualquer pessoa tem um
telemovel a mdo pronto a efetuar um registo video que
depois seja partilhado nas redes sociais e, em alguns
casos, atingindo proporgdes "virais”.

Importa ainda ter em consideragdo que a violéncia
associada ao desporto ndo € um fenémeno isolado,
sendo indissociavel da realidade socioecondémica em
que se insere. Como bem nos lembra o Professor Da-
niel Seabra “o desporto é parte constituinte de uma
sociedade onde existe violéncia”. Como tal, niveis de
conflitualidade e de incidentes que se verificam em es-
petaculos desportivos sdo profundamente influencia-
dos pelo contexto mais alargado que os rodeia, pelo
tempo e espago em que ocorrem. Sendo uma mera
perce¢do, o mundo pés-pandemia Covid-19, apos longo
periodo de confinamento obrigatdrio, parece ser carac
terizado por maior conflitualidade, para além de se vi-
ver atualmente um periodo marcado por forte inflagdo,
maior contestagdo social e uma guerra em territério
europeu que ja leva mais de um ano. Somos confron-
tados com noticias que ddo conta de forte aumento da
delinquéncia juvenil e ouvimos histérias de conflitos
quotidianos mais frequentes, seja em altercac8es que
ocorram no transito citadino ou noutros contextos. As
pessoas parecem reagir mais “a flor da pele”.

SINTAM-SEITHTYT

PELD RESPEITO, PELA TOLERANCIA, PELA ETICA, PELO DESPORTO NA SURA ESSENCIA.
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Um universo
desportivo mais

inteligente,

mais

proximo e conectado

Por: JoGo Tinoco
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O workshop "Inovagdo e Tecnologia no Desporto - opor-
tunidades de moderniza¢do administrativa e transicdo
digital” decorreu no dia 20 de abril, na Escola Superior
de Desporto de Rio Maior (ESDRM). O evento, cuja mo-
deragdo se encontrou a cargo de Jodo Pedro Mendonga,
jornalista da RTP, contou com diversas personalidades
desportivas, de multiplos clubes e federagdes, estan-
do inserido num projeto da Fundag¢dao do Desporto em
consorcio com a Federacdo Portuguesa de Natacgdo, a
Federacdo Portuguesa de Canoagem, a Federacdo Por-
tuguesa de Vela, a Federacdo de Triatlo de Portugal e a
Federacdo Portuguesa de Atividades Subaquaticas.
Contando com a presenca do secretario de Estado da
Juventude e do Desporto, Jodo Paulo Correia, no qual este
deixou, em conclusdo, algumas palavras acerca do tema
concreto do workshop, nomeadamente acerca das expor-
tagBes no setor desportivo que, segundo o mesmo, “dis-
pararam em 2021", e tendo destacado que “se olharmos
para as empresas que exportam, verificamos que had uma
componente de inovagdo e tecnologia muito forte que
tem dado um grande impulso a estes nimeros. Portanto,
estou convencido que ndo s a inovagdo e a tecnologia

sdo essenciais para aquilo que sdo as decisBes do treino,
da performance, dos resultados, como também para aqui-
lo que € o apoio a atividade econémica”, Paulo Marcolino,
diretor executivo da Fundagdo do Desporto, enquadrou
em entrevista a SportMagazine este evento na senda de
outros que a Fundagdo do Desporto tem vindo a desen-
volver em torno da Transicdo Digital no Desporto.

SportMagazine (SM)- Como contextualiza estes
workshops no ambito das atividades da Fundacao
do Desporto? Qual a importancia do mesmo nesse
sentido?
Paulo Marcolino (PM) - Este workshop é ja o segundo
de um conjunto de atividades programas e planeadas no
ambito de um projeto cofinanciado pelo Portugal 2020, no
eixo do POCI, Competitividade e Internacionalizagdo, em
resultado de uma candidatura apresentada pela Fundagdo
do Desporto (FdD), em conjunto com cinco federa¢ées ao
SAMA/Modernizagao Administrativa em 2019.

O consoércio que promove este projeto, e-Desporto,
¢ constituido por 6 entidades - a Funda¢do do Des-
porto, conjuntamente com a Federagdo Portuguesa de
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kk Fu costumo dizer que o treino
mental representa §0% do nNosso
trabalho e o treino e o talento

sdo os restantes 20%.

porque ajuda a desenvolver a parte cognitiva. Eu
costumo dizer que o treino mental representa 80% do
nosso trabalho e o treino e o talento sdo os restantes
20%. Um jogador profissional tem de dedicar muitas
horas ao jogo, um atleta que se dedique totalmente a
esta modalidade, quando se prepara para competicdes,
acaba por jogar entre seis a oito horas por dia. No meu
caso, como tenho outro trabalho, treino muito menos,
mas mesmo assim dedico uma ou duas horas por dia ao
meu treino para ganhar ritmo e perceber as mecanicas
do jogo. A parte mental é sem dlvida, aquilo que define
um bom jogador.

SM - Nos eSports a parte mental tem um peso
muito forte. Enquanto atleta, como é que trabalha
essa parte? Depois de um momento menos bom,
como uma derrota, como € que trabalha o seu lado
mental para superar esses momentos?

RM - Na Taca de Portugal fiquei em segundo lugar.
Sinceramente, ndo € algo a que eu esteja habituada. Das
competicdes que foram realizadas, eu acabei por ganhar
trés e perder esta [a Taga de Portugal]. Acredito que,
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tendo em consideragdo a minha carreira, ndo tenho de
provar nada a ninguém. Ndo querendo tirar crédito as
minhas colegas e amigas do FC Porto, mas sinto que perdi
por minha culpa e isso s6 fez com que tivesse vontade
de ter ainda mais e dedicar-me mais para que ndo volte a
acontecer. O perder acaba por nos ensinar que realmente
nos temos que nos manter focadas para voltar a ganhar.

SM - Esta modalidade ainda estd muito ligada ao
género masculino. Enquanto mulher, o que falta
fazer para alcancgar a igualdade nos eSports?

RM - O FIFA é maioritariamente jogado por homens,
mas nos ultimos anos tem havido uma grande evolucdo
e ha cada vez mais mulheres a competir. Em Portugal,
o cenario feminino é o mais evoluido do mundo. A
Federagdo Portuguesa de Futebol é a Unica que organiza
eventos e torneios exclusivamente para mulheres e isso
da um boost enorme para que surjam mais mulheres a
jogar Fifa e que sintam que tém uma plataforma para
se mostrarem e competirem. As mulheres cabe também
o papel de quebrar o esteredtipo e tentarmos elevar a
modalidade.

ENTREVISTA A RAUL FARIA
Coordenador de Futebol Virtual da Federacao
Portuguesa de Futebol

O lado da Federacgido Portuguesa de Futebol

SportMagazine (SM) - A Federacdo Portuguesa
de Futebol (FPF) é uma entidade de referéncia
no futebol em Portugal. O que fez com que esta
entidade quisesse entrar no mundo dos eSports?

Rail Faria (RF) - A Federagdo Portuguesa de Futebol
identifica nos esports e em particular o futebol virtual
como uma nova tendéncia do desporto e quer estar na
vanguarda desta nova forma de olhar para o futebol.
Com a sdlida aposta da FIFA no futebol virtual e que ja
tinha consagrado um campedo do mundo portugués, o
Francisco “Quinzas” Cruz em 2011, atual selecionador
de futebol virtual, a FPF sentiu em 2017 que seria o mo-
mento certo para criar a sua propria divisdo de futebol
virtual. Através da sua divisdo de futebol virtual, a FPF
consegue criar uma ligagdo organica aos milhares de
jogadores de futebol virtual em Portugal e ter uma nova
plataforma de proximidade a um novo publico e novas
geragOes. A prova desta ligagdo sdo os mais de 30 mil

FPF CHALLENGE




NOVOS DESPORTOS

Breaking:
das ruas de Nova lorque
para o palco olimpico

Por: Maria Jodo Silva
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A vontade de integrar o breaking nos Jogos Olimpicos surgiu em 2018, depois dos
Jogos Olimpicos da Juventude, em Buenos Aires, palco onde esta danca urbana
teve bastante sucesso. Em 2024, o breaking vai fazer a sua estreia enquanto
modalidade olimpica, em Paris. A ideia ganhou forca em 2018, apds o sucesso
verificado nos Jogos Olimpicos da Juventude, na capital argentina. Apesar de
Portugal se destacar nas competi¢des internacionais, através de nomes como
Vanessa Marina e Diogo Oliveira, «as dificuldades sdo sempre as mesmas»
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Manuela Machado
A campeonissima que
investe em pessoas

Por: Miguel Taborda
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do Castelo

Comecou a competir no Montinho Meadela, entre 1982 e 1983, para depois
representar sempre o Sporting de Braga, a exce¢cdao de uma temporada (1997/98)
em que esteve no Sporting. Conversadora nata, falou da forma de vida que
escolheu, dizendo que continua a correr, mas ndo a competir. Fala dos projetos
gue tem e ainda da necessidade da existéncia de mental coaches. Uma entrevista
a dois tempos, mas para ler apenas num
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OPINIAO

Sisifo e a revolta do

desporto

Aldo Matos da Costa

Professor Associado com Agregac@o na Universidade da Beira Interior (UBI)

Presidente da Associa¢do Portuguesa de Técnicos de Natagdo (APTN)

Vice-Presidente da Confederacdo de Treinadores de Portugal (CPAT)

Preludio

Sisifo é o herdi absurdo de Albert Camus, um fildso-
fo existencialista. Esta personagem da mitologia grega
desafiou e enganou os deuses. Por isso foi condenado
a empurrar sem descanso uma rocha até ao cume de
uma montanha, de onde esta cala ininterruptamente em
consequéncia do seu peso. Focado no castigo, Camus
usa a histéria grega enquanto reflexo do quotidiano, que
perpetua o trabalho, as vezes sem sentido, para garantir
um curto estado de inebriante descanso.

Perturba-me o binédmio, mas agrada-me o otimismo
da sua visdo, que coloca a esperanga num mundo mais
familiar enquanto elemento mobilizador da humanida-
de. Haja para isso lucidez, e por isso reconheco tam-
bém que “é preciso imaginar Sisifo feliz” - porque a ver-
dadeira felicidade ndo se encontra na ignorancia, mas
na consciéncia da vida, permeavel a “pequenos atos de
revolta”.

Nesta adaptagdo, Sisifo assume um novo feitio, tal-
vez proximo ao de cada um de noés. Autoflagelado pela
sua propria clarividéncia do mundo, é depois punido
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FUTSAL FEMININDO

PERSPETIVAS DE TREINADQORES,
DIRIGENTES E ATLETAS

O primeiro livro
de futsal feminino
em Portugal!

RES,
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DIRIG!
“Ea‘ NANDD GANTOS
Lufs CONCEIPA?

JOANACOELHO
(o PEREIRA

soprea o™

COORDENACAO
Fernando Santos
Luis Conceigao
Joana Coelho

Ivo Pereira

PREFACIO
Pedro Nobre

POSFACIO
Débora Queiroz

PARTICIPAGAO de
Rita Martins

Sara Fatia

Luis Conceigao
Fernando Santos
Luis Conceigao
Joana Coelho

Rita Costa
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