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Para a grande maioria das pessoas sedentarias o triathlon parece ser uma forma de masoquismo ou
autoflagelacao; um esporte reservado apenas a uns poucos com bastante resisténcia. Nada mais longe
da verdade!

O triathlon é um esporte muito ladico. A variacao de modalidades, os lugares de competicao, os
diferentes equipamentos, as transic¢oes, o publico que interage intensamente, tudo contribui para que
uma prova de triathlon seja sempre uma experiéncia Gnica, nao importa quantas alguém ja tenha
realizado antes. Faca um e vocé ficara apaixonado pelo multi-esporte.

A Mente

Para manter a consisténcia exigida nos treinamentos (e com a nutricao) é preciso cultivar um ambiente
que propicie motivacao e a correta atitude mental. Nesse aspecto, entretanto, cada um é diferente dos
demais. Eu procuro motivacio das seguintes formas:

¢ Treinando em grupo;

¢ Eventualmente comprando um novo short ou 6culos de natacao para treinar, por exemplo;
e Assistindo ao vivo a provas que nao vou participar;

e Lendo literatura especifica e biografias de atletas; e

e Vendo filmes e competicOes esportivas como as olimpiadas e os campeonatos mundiais.

Técnicas

Existem técnicas que tento empregar, como o pensamento positivo, relaxamento e respiracao,
meditacao, visualizacio e concentracao. A idéia é aplica-las consistentemente ao treinamento para que
elas sejam recrutaveis e ateis durante as provas.

1e




