Paradoxul antrenamentului mental

In sport, antrenamentul mental este adesea perceput ca un lux sau ca un adaos la pregitirea fizica.
Paradoxul apare atunci cand sportivii isi dau seama ca exact in momentele cele mai tensionate,
cand au nevoie de minte clara si control emotional, descopera ca nu au investit suficient in
dezvoltarea acestor abilitati. Cu alte cuvinte, toatd lumea recunoaste importanta pregatirii

psihologice, dar prea putini o antreneaza consecvent.

Psihologia sportului aratd ca antrenamentul mental nu inseamna eliminarea presiunii sau a
emotiilor, ci invatarea modului de a le gestiona constructiv (Weinberg & Gould, 2019).
Paradoxul se rezolva printr-o schimbare de perspectiva: nu astepti ca dificultatile sa apara pentru

a cauta solutii, ci iti construiesti treptat rezilienta, la fel cum 1iti antrenezi muschii.

O abordare eficienta incepe cu integrarea micro-rutinei mentale in pregitirea zilnica. Exemple
simple: doud minute de vizualizare pozitiva la finalul antrenamentului, un exercitiu de respiratie
pentru resetarea atentiei, sau o afirmatie personald repetatd inainte de fiecare executie tehnica.

Practicate constant, aceste exercitii devin reflexe care reduc impactul stresului in competitii.

Paradoxul antrenamentului mental ne arata, de fapt, ca nu putem fi campioni doar prin corp. Mintea
antrenata este cea care transformad pregdtirea fizicd in performantd reald. Cand accepti aceasta
realitate si investesti zilnic in pregatirea psihologica, transformi paradoxul intr-un avantaj

competitiv.



