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COMEGAR
PELO PRINCIPIO

Primeiros dias na piscina para as criangas de seis e sete anos. O entusiasmo pela
atividade é enorme e a alegria por agradar aos pais que estéo na bancada a
observar faz aumentar exponencialmente o gosto pela experiéncia e por realizar
de forma eximia cada tarefa. O professor tem fun¢éo redobrada, organizar todos
os exercicios que se adequem pedagdgica e tecnicamente ao nivel dos traquinas,
e gerir de forma eficaz o seu comportamento.

Para alguns alunos é a primeira vez que contactam com uma piscina, embora
com experiéncias prévias de contacto com a dgua quando acompanhados pelos
pais, na praia, nas férias de verdo. As experiéncias positivas em situagdes anteriores
semelhantes e o acompanhamento dos pais, reforcam a confianca, o que os leva
a serem mais destemidos na abordagem a cada um dos exercicios propostos.

Outras criancas ndo se apresentam tdo confiantes, ou porque os pais
ndo acompanham e, num ambiente algo desconhecido, se sentem um pouco
abandonados e inseguros, ou quicd pela sua propria natureza o seu processo de
aprendizagem é mais lento e nem mesmo a mestria do professor e treinador séo
suficientes para que eles tomem maiores riscos em cada novo desafio apresentado.

Com os exercicios apropriados, e em poucas sessées, todos abrem os olhos e
respiram adequadamente dentro e fora de dgua. Sentem-se mais seguros e arriscam
mais. Vencem os seus medos e descobrem as suas préprias capacidades para

enfrentar esse ambiente estranho - a dgua. Em poucas semanas estdo a nadar.
Aprendizagem e Treino

Tal como todas as criancas que v&o a piscina para aprender a nadar também pode
aprender e melhorar toda e qualquer capacidade.

Tern duvidas? E isso mesmol

O leitor pode aprender qualquer capacidade desde que se proponha a isso,
que tenha suficiente motivacdo e um processo de treino e aprendizagem adequado.
As criangas aprendem e melhoram mais facilmente que os adultos. N&o obstante,

existem algumas capacidades que apenas desenvolvemos mais tardiamente, como
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Os especialistas em PNL' sugerem que as etapas de aprendizagem sejam:
- Incompeténcia Inconsciente;

- Incompeténcia Consciente;

- Competéncia Consciente;

- Competéncia Inconsciente.

Assim, a primeira fase corresponderd as situacdes que ndo sabemos que ndo
sabemos, a segunda as situagdes em que temos consciéncia que n&o sabemos,
que ha muito que aprender e que melhorar, e quando isso comeca a acontecer
passamos progressivamente para a fase de competéncia consciente.

A Ultima fase, de competéncia inconsciente corresponde ao que anteriormente
referi quanto & aprendizagem motora, como de automatizacdo. Com a pratica € o
nosso subconsciente que realiza os processos deixando o pensamento e a anélise
consciente livre para outras a¢des.

Chegados a este ponto o estimado leitor devera estar a perguntar-se, mas
afinal para que serve tudo isto? Para que serve a aprendizagem e o treino de
determinada tarefa, habilidade ou capacidade?

A melhor resposta que tenho para lhe dar é que serve para aquilo que o leitor
entender. Dependendo dos seus objetivos e da sua motivacéo, assim devera ser
a sua aprendizagem.

Repare que no caso de aprender a nadar em idades baixas, muitas vezes
o objetivo dos pais, como educadores, é conseguir que os filhos tenham os
skills aquéticos necessérios para que quando em férias no verdo, que s&o
maioritariamente passadas na praia, as criancas nas suas atividades de lazer
em contacto com a dgua se mantenham em seguranca, evitando assim risco de
afogamento. No caso que referi relativo & aprendizagem da condugéo, o propdsito
& conseguir primeiro ter a licenca para conduzir, um imperativo legal nos paises
ocidentais, e depois satisfazer as nossas necessidades de deslocacio geralmente
em viatura prépria e com maior eficiéncia e comodidade que os transportes
publicos nestes dias possam oferecer.

A aprendizagem pressupde um processo de mudanca e transformacao, e é

esse processo que o conduzira ao alcance dos seus objetivos. Se o leitor pretende

1 PNL - Programag&o Neuro Lingufstica € uma ferramenta para atingir objetivos que se baseiam em modelar comporta-

mentos bem sucedidos.
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Ja tem a resposta na sua cabeca, j& consegue visualizar o seu sonho, a seguir
deve colocar no papel o que deseja. Escreva algo sobre o seu sonho. Podem ser
apenas duas linhas, ou cinquenta paginas. Repare, quando o leitor escreve sobre
determinado tema, as suas ideias tornam-se mais claras sobre esse mesmo tema,
assunto ou situagao. E como se estivesse a falar consigo mesmo, a preparar-se
e a comprometer-se com o seu sonho, a sua ambicio e as suas metas. A meta
final, sonho ou objetivo deve estar completamente definida. Deve ser especifica,
medivel e alcancavel num determinado tempo.

Existem um conjunto de acrénimos e metodologias para auxiliar a definir e
organizar os varios tipos de objetivos, nomeadamente quanto a objetividade,

resultado, performance e/ou processo (ver quadro). O leitor deve escolher aquela

ou aqueles que mais se adequem a sua forma de organizacéo.

Tipo de Objetivo Exemplo

Objetivo Quantificdvel em metros, segundos ou outra escala
Subjetivo Menos quantificdvel (aumento de satisfacgo)
Performance Correr a Maratona em 2h45min
Resultado Campeso Nacional, Mundial, etc.
Processo Submetas colocadas, no de sessdes, marcas intermédias, etc.
Curto Prazo 1a 3 meses
Médio Prazo 1a2anos
Longo Prazo 4 anos ou mais
SMARTERS Especifico, medivel, orientado para a ag&o, realista, tempo definido, avalidvel,
registado e autodefinido (acrénimo do inglés)

Lembre-se que qualquer objetivo também deve ser ecoldgico, i.e., se para conseguir
o seu sonho ou objetivo numa determinada area da sua vida, destruir outras areas
ou enganar outras pessoas e especialmente a si mesmo, esse objetivo deixa de
ser ecoldgico. No entanto, também ¢ importante reter que cada objetivo tem um
preco a pagar que pode ser em dinheiro, esforco, dedicaco, escolhas e opcdes
determinadas em detrimento de outras incompativeis. Por exemplo, quem deseja
ser atleta de alto rendimento deve compreender que deve sé-lo a tempo inteiro. Isto
quer dizer que para além dos treinos, existem outras tarefas igualmente importantes
no que se refere a recuperacgéo pds-esforco. E um modo de vida incompativel com
uma atividade social e de divertimento noturno habitual em jovens até aos trinta

anos, que estdo em idade e com possibilidades de atingir o referido estatuto.
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Agora que j& transformou o seu sonho num objetivo claro, pode conversar
com alguém sobre o assunto, pode ser um amigo ou amiga em que tenha muita
confianca, ou um profissional, um coach. As etapas seguintes dizem respeito a
aumentar o seu conhecimento e capacidades para conseguir ser, fazer ou alcancar
o que deseja. Para isso deve efetuar um plano que contenha submetas e cumprir
com tarefas previstas que o levam a alcancar esses objetivos parciais. Se comeca
a falhar as submetas deve rever o seu plano de trabalho ou redefinir o tempo para
alcancar aquilo a que se propds. Se segue de acordo com o plano lembre-se que

o processo é ciclico e deve revisitar os passos anteriores.
Ideia
Visualizagao
Escrever
Definir o objetivo
Pesquisar e contactar pessoas
Efetuar um plano
Cumprir o plano

Rever passos anteriores

Figura1- Esquema e Sequéncia de agdes para transformar sonhos em realidade.

O esquema um permite observar a sequéncia de acées referidas no texto de
forma grafica e simples. Lembre-se que pode dedicar mais tempo e empenhar-
-se afincadamente em determinada fase em detrimento de outras em funcdo dos
seus gostos, das suas motivacdes e de situa¢des contextuais que lhe possam ser
mais ou menos favoraveis. Nao hd uma fase mais importante do que a outra. Com
trabalho e persisténcia conseguiré resultados. Com um bom plano conseguira
bons resultados. Um bom plano é aquele que funciona para si e um excelente

resultado € aquele resultado que vocé definir como excelente.
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CONSTRUINDO
O SUCESSO

Manuel era atleta de 80om e 1500m. Dos melhores corredores que existiam no
pais na década de 80. Casado e com um filho pequeno, o seu trabalho e o da
esposa, com vencimentos baixos, exigiam uma gindstica orcamental grande para
fazer face a todas as despesas de um casal jovem. Juntamente com o treinador,
procuraram oportunidades com um part-time numa empresa que lhe permitisse
dedicar mais tempo ao treino, bem como um contrato com um dos grandes clubes
da capital e assim apostar na carreira desportiva. Nenhuma das situaces se
concretizou, pelo que Manuel decidiu emigrar para a Suica com a familia.

Naquele pais, os primeiros tempos foram duros tendo o nosso protagonista
que realizar diversos trabalhos, todos eles bastante exigentes fisicamente.
Apds os primeiros meses e depois de conseguida a adaptacdo & sua nova vida,
Manuel recomecou a treinar e a participar em provas de cross, estrada e pista.
No seu segundo ano alcangou lugares de destaque batendo-se com os melhores
corredores suicos de meio-fundo. Ganhou estatuto e isso permitiu-lhe abrir portas
a trabalhos mais rentdveis e aliciantes, primeiro num hotel como motorista e depois
para um banco como caixa, e também como gestor de clientes.

Passados alguns anos, quando a carreira atlética de Manuel estava em fase
descendente, decidiu montar o seu proprio negdcio e rentabilizar a rede de
contactos entéo conseguida. As horas de treino realizadas na pista e no campo
passaram a ser dedicadas a receber e visitar clientes, a apresentar produtos e
servicos, enquanto os objetivos atléticos passaram a ser substituidos por vendas e
contratos conseguidos. O espirito, esse era o mesmo que utilizava em cada corrida,
imaginar a prova perfeita e a sua forma de atuar, e depois colocar em prética com
uma crenca inabaldvel na sua capacidade e no resultado que pretendia obter.

A aventura suica deste nosso protagonista foi muito bem sucedida.
De onde vem o Sucesso?

Todas as pessoas gostam de ser bem sucedidas e o tépico sucesso é um dos

mais badalados no mundo do desporto, dos negécios e na indUstria do coaching.
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fique incorporado. Vocé ganhara confianca e naturalmente realizara mais a¢&es
que conduzirdo ao pretendido.

No caso de Maria, a sua afirmac&o ser-lhe-a bastante (til nos momentos em que
podera sentir alguma vulnerabilidade e dividas sobre si mesma. Por essa razéo
a afirmacg&o contém na parte inicial as palavras forte, ambiciosa e determinada.
Acredite, ela vai passar a sentir-se assim mesmo e consequentemente modifica

os seus comportamentos e conseguird melhores resultados. Funciona mesmol!

Habitos Potenciadores

Stephen Covey escreveu “Os 7 Hdbitos das Pessoas Altamente Eficazes” que é
provavelmente o livro de gestdo mais vendido em todo o mundo com mais de
25 milhdes de obras vendidas desde 1989. Destes sete habitos, os trés primeiros
dizem respeito a relagédo que cada um estabelece consigo mesmo e que o autor
considera como fazendo parte da vitéria privada, a saber:

- Habito1- Seja proativo;

- Habito 2 - Comece com o fim em mente;

- Habito 3 - Dé prioridade ao que ¢ prioritario.

Os trés habitos seguintes dizem respeito a vitoria publica e radicam nas rela¢es
com outros, sdo eles:

- Habito 4 - Pense ganhar-ganhar;

- Habito 5 - Procure primeiro compreender para depois ser compreendido;

- Habito 6 - Crie sinergias.

A construgdo destes habitos ¢ um processo continuo e n&o autopreservado,
pelo que o autor considera indispensavel desenvolver o habito 7 - Afine as suas
ferramentas pessoais.

Mario Ceitil, Maria Jodo Pantaledo e Emanuel Teoddsio, numa versdo
portuguesa desta obra para principiantes, descrevem estes sete habitos da
seguinte forma:

1. Seja proativo - As pessoas proativas aceitam a responsabilidade pelo

seu proprio comportamento e utilizam as suas margens de liberdade para
fazer as opcdes que mais se coadunem com os seus valores, estratégias e

objetivos.
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MENTORES
E SUPER-HEROIS

Estdvamos nos inicios de 2000. Miguel treinava um conjunto de atletas corredores
de 400m. Um deles, Sérgio, bastante promissor, realizou a época de inverno com
treinos a decorreram bastante bem. Realizou um volume de treino considerdvel e
terminou a fase preparatdria, para abordar as primeiras competicdes da época
de pista, com um estdgio de cerca de dez dias no Algarve, como era habitual.

Estes estdgios tinham a particularidade de reunir um conjunto de jovens atletas
com talento, juntamente com alguns dos melhores atletas nacionais e mundiais
de sempre, casos do Obikwelu e Carlos Calado.

Estar com alguns atletas de elite mundial, instalado em hotéis de alta qualidade,
restaurantes com uma ementa rica e variada, treinar em instalacées desportivas
com todas as facilidades e recursos necessdrios & disposicéo e poder observar
e contactar com atletas e equipas estrangeiras, era um cocktail perfeito para
aumentar a motivagéo de jovens aspirantes ao Alto Rendimento Desportivo.

Na pista de Vila Real de Santo Anténio a meio da manhd e a meio da tarde
a ocupacdo era elevada, com vdrias centenas de atletas de ambos os sexos, a
maioria com idades compreendidas entre os dezoito e vinte e cinco anos.

O sol algarvio de abril convida todos a deixar as roupas nas mochilas. A
exibicéo dos corpos atléticos deles e delas séo um ingrediente que para alguns
vai muito além do aspeto desportivo. O que se vé em cada exercicio e o que se
sente em cada troca de olhares, com o adversdrio da préxima competicéo, ou
uma amiga que se conheceu neste estdgio, criam uma adrenalina extra e uma
energia muito especial.

Ingleses, alemdes, polacos, belgas e noruegueses sdo algumas das
nacionalidades de atletas e treinadores em estdgio.

Durante duas semanas em abril, vive-se um ambiente fantdstico e para
todos os gostos. H& quem se dedique com um foco impressionante ao treino,
as aprendizagens técnicas e & observacdo de alguns dos melhores atletas
e treinadores do mundo que por aqui passam. H&d quem faca um misto de
treino/trabalho e férias, com as praias do outro lado da estrada sempre apelativas.

Hd& quem viva ou reviva um novo romance.
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Se o leitor pretende melhorar as suas capacidades, quaisquer que elas sejam,
veja o que fazem aquelas pessoas que j& conseguiram aquilo que anda & procura
- eles ou elas podem ser os seus melhores mentores. Se ndo for possivel estar
com essas pessoas fisicamente, leia o que escrevem, ou veja filmes sobre as suas
vidas ou a sua forma de ser, de estar e de trabalhar.

Se quer criar ou construir algo que ainda ninguém fez, também pode
aprender com aquelas pessoas que fizeram o mesmo em éareas distintas da sua.
As dificuldades, os problemas e obstaculos a superar podem ser diferentes, mas
pode aprender muito e adaptar & sua realidade.

Lembre-se que as pessoas que conseguem grandes feitos tém crencas muito
positivas acerca de si mesmas e do que podem realizar. Tém algum talento especial,
que todos nds temos, e muita vontade e determinacéo em conseguir aquilo a que

se propuseram.
Motivagao

O meu pai é um treinador de atletismo com mais de trinta anos de experiéncia
tendo ja trabalhado com atletas de todos os niveis, desde criangas com dez anos
de idade até atletas olimpicos que discutem os melhores lugares mundiais em
cada prova em que participam.

As principais caracteristicas que se lhe podem observar s&o, por um lado
uma crenga inabalavel na sua capacidade para preparar os atletas para o alto
rendimento desportivo, e por outro lado, uma enorme motivacéo. Todos os dias
ele se levanta com vontade de treinar atletas e ser um melhor treinador. Isso pode
incluir vérias tarefas, para além do treino propriamente dito e do tempo que se
passa na pista, na estrada, no gindsio ou noutro qualquer local de treino.

O contacto com outros treinadores na busca das melhores solucdes para a
atividade é uma constante. Muitos destes treinadores referem-se & importancia
de motivar os atletas para a prética e questionam por diversas vezes: quem motiva
o treinador? Sobre este assunto, o meu pai € mesmo um bom exemplo, ele esta
sempre motivado, nfo precisa que o motivem.

Hoje em dia, em algumas empresas existem determinado tipo de eventos
associados ao coaching, em que se convidam speakers para efetuarem conferéncias
ou palestras de motivagdo para os colaboradores. Estas palestras e este tipo de

conferéncias - muitas delas podem observar-se on-line no YouTube, s&o deveras
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GERINDO
EMOGOES DENTRO
E FORA DE CAMPO

Marta joga ténis e tem um talento extraordindrio para este desporto. Com quinze
anos j& ganhou torneios de seniores WTA. Apesar de néo ser portuguesa, vive com
a mée em Portugal. Deslocaram-se para cd a fim de poder treinar reqularmente
numa academia de ténis. Ela treina quatro a seis horas didrias. Por sugestéo do
seu treinador de ténis, contrataram um coach para realizar um programa de treino
mental individualizado.

O programa de treino mental de Marta comegou com a realizagéo de umas
primeiras sessées de diagndstico para posteriormente ser tracada a rota rumo
aos seus objetivos.

Numa das sessées, o coach deslocou-se a uma cidade onde se realizava um
torneio internacional em que Marta estava a participar. Quando as coisas estavam
a correr bem ela parecia uma maquina de jogar ténis. Tinha um servico potente e
colocado e uma série de outros aspetos técnicos que a destacavam das oponentes.

O problema de Marta era facilmente identificdvel quando havia algo que néo
corria conforme desejava. Durante o decorrer da partida se perdesse dois ou trés
pontos com erros infantis, isso parecia despoletar nela uma reacéo irracional
de furia e um descontrolo total. Ficava prisioneira das suas proprias emo¢ées
e comecava a ter comportamentos em cadeia, numa sequéncia crescente de
auséncia de controlo. Isto levava a que perdesse ainda mais pontos. Violéncia
verbal, especialmente com ataques contra si mesma, destruicdo do material
lancando as suas proprias raquetes brutalmente contra o solo, e claro, maus
resultados desportivos.

Fora do campo esta rapariga tinha um comportamento absolutamente normal,
sendo até bastante afdvel. Em situacées de treino, com o seu treinador de campo
registavam-se esporadicamente alguns episddios de alguma falta de gestéo emocional,
mas nada semelhante ao que era possivel observar em momentos competitivos.

O processo de treino e gestdo emocional teve o seu inicio e depois de algumas

sessdes, Marta estava a conseguir alguns avancos. De subito foi interrompido.
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Educagdo Emocional na Adolescéncia

A adolescéncia é uma fase particularmente sensivel a mudancas de todo o tipo
e a instabilidades emocionais e comportamentais. Os adolescentes geralmente
sentem-se capazes de experimentar e realizar todo o tipo de tarefas e atividades
que lhe produzam satisfacio imediata, mas ndo possuem a paciéncia e persisténcia
para se comprometer com algo que produza resultados a longo prazo.

Paralelamente a atividade escolar, a participacdo em atividades desportivas,
especialmente nas modalidade onde exista um calendério competitivo organizado,
deve ser estimulada por forma a que os jovens aprendam e desfrutem muito
mais do que aquilo que a prépria escolaridade formal lhe pode transmitir,
nomeadamente:

- Uma cultura de esforco e superacéo;

- Espirito de equipa;

- Capacidade de organizacéo;

- Responsabilidade e Compromisso;

- Crenca, imagem e mentalidades positivas;

- Paixdo e entusiasmo.

Com treino apropriado as respetivas idades e com empenho nas tarefas propostas,
os jovens comecam facilmente a perceber que a sua dedicacdo produz resultados.
Com professores, treinadores e educadores competentes, eles aplicam-se e
desenvolvem o gosto por explorar as suas capacidades. A participagdo em
competicées permite o confronto com jovens de outros territérios num ambiente
saudavel de superacdo individual e coletiva. O grupo comeca a fazer sentido e
eles e elas afiliam-se a algo em comum com outros. Pessoas que partilham os
seus valores e ideais. As experiéncias em distintos tipos de atividades e eventos,
a preparacéo efetuada para os mesmos e a propria idade vai ditando a formac&o
e evolugdo do jovem. N&o obstante, muitos jovens que participam em atividades
desportivas reagem negativamente aos resultados conseguidos, especialmente,
fruto de expectativas demasiado elevadas.

E importante que os formadores e educadores possam orientar de maneira
realista os objetivos e sonhos de quem n&o tem ainda experiéncia de treino numa
modalidade ou desporto. Sem contradizer o que referimos no capitulo primeiro,

sobre transformar sonhos em realidade, € bom também ter a nocso de que se as
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PERFORMANCE

A bancada estava cheia para assistir a mais um encontro. Desta vez a competicéo
era de grau nacional. A maioria das ginastas estavam ainda em periodo de
aquecimento. Cinco minutos antes das 9.00h comecam a alinhar-se para a
apresentacdo em grupo ao publico e aos juizes da prova. A locutora de servico ao
evento sauda os presentes e comeca a apresentar, uma a uma, as participantes que
fazem a habitual vénia depois de terem desfilado em frente & bancada principal.

Apds a referida apresentagéo dd-se inicio & competicdo. Cada ginasta tem a
sua propria musica para realizar a respetiva prova nas categorias de méos livres,
bola, corda ou arco. Nos escaldes mais velhos existem também as massas e a
fita, que fazem parte do programa olimpico de gindstica ritmica.

Joana era a ginasta nimero nove a entrar em agdo, de um total de dezoito
participantes no seu escald@o. Estava um pouco nervosa, ja que os pais se
encontravam na bancada e gostava de os brindar com uma boa atuagéo.

As 9.27h tem inicio a sua primeira prova de méos livres. Na bancada ouvem-se alguns
gritos de incentivo. Cerca de dois minutos depois, a prova estd concluida. Joana néo foi
brilhante mas cumpriu razoavelmente com a sua sequéncia de elementos gimnicos. Estava
tensa e isso limitou a possibilidade de os seus movimentos serem mais fluidos, afetando
a técnica de execucdio e consequentemente a performance, que neste tipo de desportos
chamados técnico-compositivos, séo avaliados em fungéio disso mesmo. A execucdo
técnica, a beleza dos movimentos, a suavidade, a amplitude e a ligacéo entre elementos
deve ter uma estética brilhante, aos olhos do juri e do publico. As ginastas também devem
combinar vdrias posicdes de flexibilidade, com elementos gimnicos de grau de dificuldade
elevada. Tudo isto deve ser realizado de forma o mais harmoniosa possivel.

Noutras modalidades, apesar da técnica influenciar o resultado final, néo é
o objetivo principal j& que os atletas podem ser muito bons tecnicamente mas
serem pouco eficazes. Casos do futebol, do ténis ou do atletismo, entre outros. Na

gindstica a técnica é o fator determinante do resultado do desportista.
A Importancia do Momento

Quem lhe escreve estas linhas ja assistiu a milhares de competi¢des e milhdes

de atuagdes de atletas das mais diversas especialidades e modalidades. A minha
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requeridas para as tarefas em causa. Resulta da sua falta de preocupacdo por
distintas possibilidades, nomeadamente a de fracassar, que raramente entra na
mente de quem flui. De facto a ligagdo entre controlo e fluir € muito estreita e fragil,
sendo que demasiado controlo ou dnsia de controlar pode levar a que as coisas ndo
fluam e pelo contrério demasiado pouco controlo, leva a que as pessoas se sintam

ansiosas e por tal facto também longe de fluir. E necessario um bom equilibrio.

7) Perda da consciéncia do préprio ser

Uma vez que se unem com a proépria atividade, as pessoas esquecem-se do
seu proprio ser entregando-se a propria tarefa. Abandonar as preocupacées de si
mesmo durante um lapso de tempo ¢é algo estimulante e libertador. Isso acontece

natural e instintivamente.

8) Transformagédo do tempo

Quando se esta completamente absorvido pela atividade perde-se a nog&o
de tempo. E provavel que o leitor tenha sentido isso vérias vezes quando realiza
uma tarefa que o preenche completamente. Quando vé um filme que o inspira,
ou quando realiza o seu passatempo favorito seja ele no jardim, na cozinha ou
noutra situagdo qualquer. Simplesmente ndo da pelo tempo passar porque esté

completamente absorvido na atividade.

9) Experiéncia autotélica

O que é uma experiéncia autotélica? E aquela que € intrinsecamente valiosa,
uma que escolhemos fazer por ela mesma. Fluir é uma experiéncia autotélica.
E algo que quando se experimenta se persegue uma e outra vez. H4 quem a
defina como “estar na zona”, sentir-se como um verdadeiro campe&o, em piloto
automatico ou com compromisso total. Permite-nos vislumbrar a perfeicdo apenas

pela atividade e pela forma como nos sentimos magnificos.

A Preparacao para Eventos Importantes

Muitos desportistas e pessoas nas mais variadas dreas em que é necessario realizar
uma determinada performance ou trabalhar com um pouco mais de presséo néo

conseguem superar esses momentos de alta intensidade, e muito menos alcancar

e vivenciar uma experiéncia étima do género e com as caracteristicas referidas
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TREINO, TREINO, TREING,
PARA ALCANCAR
O TEU OBJETIVO

Quarta-feira, 16 de agosto de 2004. Estava de férias em casa de amigos em Ponte
de Lima quando cerca das 19.00h toca o telemdvel. Era a minha irmé.
— Estou??!!
— Tudo bem por ai?
— Tudo.
— Como estéo a correr as férias?
— Esté a ser porreiro. Passedmos, fomos & praia, vimos um pouco da cidade
de Viana do Castelo e também j& corri na serra de Arga.
— Olha.., o que achas de irmos aos Jogos [Olimpicos]?
— Epd.., mas ndo temos bilhetes, ndo temos nada preparado e estou aqui em
cima [no norte de Portugal]!
— Quando € que voltam?
— Amanhé.
— Jd falei com o pai, ele diz que tem [d uma pessoa que arranja sitio para nés

ficarmos [em Atenas].

Escusado serd de dizer que fiquei super entusiasmado com a proposta. Eu, a minha
irm& e o meu pai somos apaixonados por atletismo, pelo treino e por competicses.
Na quinta-feira viajei para Rio Maior. Na sexta fomos & agéncia de viagens consultar
e comprar bilhetes, de ida e volta, e no domingo estdvamos a voar para Atenas.
Era o dia da final dos 100m. Como fizemos escala em Amesterdéio, o voo para Atenas
fol efetuado jé durante a noite. Quando aterramos em solo grego, estava a Maria do
Carmo Tavares & nossa espera no aeroporto, jd que iamos ficar na mesma casa. Ela era
atleta de Alto Rendimento e ficou & tangente de conseguir o minimo de participacéio, mas
como néio conseguiu, decidiu ir ver a prova do namorado, o Manuel Damiéo que correu
0s 1500m. Assim que a vimos a primeira pergunta foi para satisfazer a nossa curiosidade.
— Resultado do Obikwelu?

— Foi segundo, fez uma excelente corrida.

CAPITULO 6 83



os exercicios para os atletas podem ser bastante gerais e s&o suficientes para
estimular o desenvolvimento de capacidades. Quando o desportista tem j& vérios
anos de treino, com uma base robusta, e numa fase em que se vai especializando e
aperfeicoando os seus skills, os exercicios devem ser cuidadosamente escolhidos.
Claro que os atletas continuam a realizar trabalho de preparacéo geral, mas até
esse € mais especifico e dirigido para as suas necessidades de evolucéo.

Eu creio que o mesmo se passa com os mais diversos profissionais. Repare que
num curso universitario o curriculo nos primeiros anos apresenta as disciplinas
consideradas de base, de conhecimentos gerais, aumentando a especificidade nos
Ultimos anos onde se incluem os estdgios e préaticas profissionais. Depois disso,
as pessoas constroem uma atividade profissional ao longo dos tempos, que pode
ou n3o ter a ver com o que estudaram e carecem de estimulos muito especificos,
conforme a sua intuicdo lhe sugira ou as oportunidades que a vida lhe proporcione.

Contratar um coach para atingir um alto desempenho pode ser bastante
interessante. O Coaching para estes profissionais que pretendam atingir um nivel
de alta performance também deve ser bastante individualizado e serd necessério
que exista uma “quimica” bastante grande entre coach e coachee, tal como entre

treinador e atleta que pretendem atingir um elevado estatuto.

Montanha da Alta Competigio Desportiva

Campeso Olimpico
Campe&o Mundial
»

7l Finalista M0, [R]

A TSNS

AN IR GRS TN
] . s N
b2 Seleccdo Nacional Sénior

. N

Minimos C. Mundo Junior

Minimos C. Mundo Juvenis &5

Figura 2 - Escalada do Alto Rendimento Desportivo.
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O que reter deste capitulo

- O Treino e o desenvolvimento de capacidades e talentos é um processo
longo.

- K. Anders Ericsson um dos maiores investigadores na area de expertise
sugerem que sejam necessarios pelo menos dez anos de pratica para
se atingir a exceléncia.

- O Conceito e modelo de Ressonéncia de Doug Newburg revela que as
pessoas que tém um sonho, envolvem-se numa preparagéo longa, enfrentam
obstaculos e sucessos varios e apreciam o processo no seu todo.

- O processo de Treino tem sido especialmente estudado no Ambito do
Desporto.

- Na base da formagio deve existir um conjunto diversificado de
experiéncias.

- Coaching e Treino Desportivo contribuem para o processo de formacéo
e aperfeicoamento da pessoa, desportista e profissional.

- A melhoria das capacidades ocorre através da realizagéo de exercicios
ou tarefas.

- Os exercicios devem ser adequados ao objetivo pretendido e
individualizados.

- A evolugso desportiva, pessoal e profissional é semelhante & escalada

de uma montanha.

O processo de treino e formacdo deve ser acompanhado por um bom coach ou
treinador. Ele é o lider do processo. Deve ser profundamente conhecedor do
caminho, ter uma visdo clara e a capacidade de construir uma equipa de apoio,
de criar empatia com as pessoas por forma a construir sinergias que conduzam
ao obijetivo, ao rumo desejado.

O processo para se tornar um Treinador de Elite € o tema do nosso proximo

capitulo.
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O MELHOR
TREINADOR
DO MUNDO

Arsene Wenger (treinador do Arsenal), Alex Ferguson (ex-treinador do Manchester
United) e José Mourinho (treinador do Chelsea) morreram num desastre de avido
e v@o conhecer o seu criador.

A entidade divina virou-se para Wenger e perguntou:

“Diz-me o que € mais importante para ti?”

Wenger respondeu que sentia que a terra era de importancia suprema e que
proteger o sistema ecoldgico da terra era o mais importante.

Deus olhou para Wenger e disse:

“Gosto da tua forma de pensar, vem e senta-te ao meu lado esquerdo”.

Deus perguntou entéo a Ferguson pelo que tinha mais respeito. Ferguson respondeu
que as pessoas e as suas escolhas eram o mais importante. Deus respondeu:

“Gosto da tua forma de pensar, vem e senta-te ao meu lado direito”.

Deus olhou para Mourinho que estava a olhar para ele de forma indignada.
Deus perguntou:

“Qual é o problema Mourinho?”

Mourinho respondeu:

“Eu acho que estds sentado na minha cadeira!”
Tornar-se um Treinador de Elite

Desde 2005, ano em que José Mourinho foi pela primeira vez para o Chelsea, que
os ingleses e mais recentemente, espanhdis e portugueses contam esta anedota
sobre José Mourinho e os seus principais rivais, incluindo também a versdo com
Guardiola no lugar de Arséne Wenger. A piada é genial e transporta-nos um
pouco para aquilo que s3o as caracteristicas da personalidade de cada um dos
referidos treinadores.

No nosso entendimento, ndo ¢ facil escolher quem é o melhor treinador do

mundo numa modalidade, quanto mais quando existem treinadores de distintas
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Eis alguns valores a considerar:

Ajudar outros Comunicar Honestidade Reconhecimento
Alcangar Conquistar Humor Respeito
Alegria Controlo Independéncia Saude

Amizade Criatividade Intimidade Seguranca
Amor Dinheiro Lealdade Sensualidade
Apoio Diversdo Liberdade Ser diferente

Aprendizagem Desafio Lucro Ser valorizado
Autenticidade Equilibrio Ordem Serenidade
Autodescoberta Estabilidade Participar Sexualidade
Autorrealizaco Estar com outros Paz Status
Beleza e estética Estar so Pertenca Sucesso
Camaradagem Excitagéo Poder Tempo
Competir Familia Poder pessoal Tranquilidade

Pode pensar um pouco sobre o que mais valoriza na sua vida pessoal e profissional.
Pode também escrever um breve texto sobre o assunto, comentar com um amigo
ou amiga. Um coach pode propor-lhe este ou outros exercicios e técnicas mais
elaboradas para encontrar e definir os seus valores.

Tenha em consideragdo que as coisas mudam a maior ou menor velocidade,
tal como os seus interesses e prioridades. Assim, também os seus valores mudam
consoante a fase da sua vida. Aquilo que hoje valoriza pode ser diferente do que
valorizava héa cinco anos atras, tal como daqui a cinco ou dez anos aquilo que
apreciard podera ou néo coincidir com os seus valores atuais.

Iniciamos este capitulo com a histéria de Mourinho e dos seus rivais como
treinadores. Cada treinador possui a sua propria personalidade e caracteristicas,
movendo-se em torno de determinados principios e valores que norteiam o seu
percurso. Consoante as escolhas que se facam, a carreira de cada um pode ir
em diferentes sentidos.

Os treinadores que dao prioridade aos aspetos formativo e educativo
considerar-se-80 mais bem sucedidos a trabalhar com jovens atletas, enquanto
aqueles que mais valorizam os resultados desportivos sentirdo que o seu trabalho

tem mais sentido junto dos atletas de alto rendimento.
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ELEMENTOS DE VITORIA,
FERNANDO PESSOA
E O COACHING

Estéo cheias as livrarias de todo o mundo de livros que ensinam a vencer. Muitos
deles contém indicag8es interessantes, por vezes aproveitdveis. Quase todos se
reportam particularmente ao éxito material, o que é explicdvel, pois é esse o que
supremamente interessa & grande maioria dos homens.

A ciéncia de vencer é, contudo, facilima de expor; em aplicd-la, ou néo, é que
estd o segredo do éxito ou a explicacdo da falta dele.

Para vencer - material ou imaterialmente - trés coisas definiveis séo precisas:
saber trabalhar, aproveitar oportunidades, e criar relagdes. O resto pertence ao
elemento indefinivel, mas real, a que, & falta de melhor nome, se chama sorte.

Néo é o trabalho, mas o saber trabalhar que é o segredo do éxito no trabalho;
saber trabalhar quer dizer: néo fazer um esforco indtil, persistir no esforco até ao fim, e
saber reconstruir uma orientacdo quando se verificou que ela era, ou se tornou, errada.

Aproveitar as oportunidades quer dizer ndo sé néo as perder, mas também
achd-las. Criar relagées tem dois sentidos - um para a vida material, outro para
a vida mental. Na vida material a expresséo tem o seu sentido direto. Na vida
mental significa criar cultura. A histdria ndo regista um grande triunfador material
isolado, nem um triunfador mental inculto. Da simples “vontade” vivem sé os
pequenos comerciantes; da simples “inspiracdo” vivem sé os pequenos poetas.

A lei é uma para todos.
Sera que Pessoa contratou um Coach?

Este texto de Fernando Pessoa foi retirado da obra “Organizem-se! A Gestéo segundo
Fernando Pessoa”, uma edicao de Filipe Fernandes em 2007. A publicac&o original
foi efetuada na Revista de Comércio e Contabilidade, no 5, 25 de maio de 1926.
Refere Fernandes que, em 10 de junho de 1919, Fernando Pessoa escreveu
a Hector Durville, que se intitulava professor na Escola Pratica de Magnetismo

e Massagem, pedindo-lhe informac&es sobre os cursos de magnetismo pessoal
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Tenha em atencdo que n&o raras vezes costuma confundir-se o “porqué” e o
“para qué”. Isso acontece quando damos superficialidade aos assuntos. A fim de
o evitar, o que deve fazer é aprofundar e assim alcancar respostas verdadeiras,

bem como uma maior consciencializag3o.
O Processo de Coaching

O processo de coaching € individual e pode demorar, mais ou menos tempo,
consoante o objetivo, o nivel de proximidade relativamente ao mesmo, a ambicéo
e capacidade de aprendizagem do coachee, entre outros aspetos que ja referimos
no capitulo um. De qualquer das formas, o processo sempre leva a que exista
uma mudanca, uma transformacao interior, que posteriormente se repercutird em
resultados e conquistas exteriores.

A mudanga tem sido imensamente estudada, especialmente nestas Ultimas
décadas, existindo diversos modelos e teorias para a sua explicagdo. Um dos modelos
mais conhecidos é de Prochaska, Norcross e DiClemente, seguido por diversos
coaches e profissionais que acompanham pessoas em processos de mudanca. Este

modelo prevé a seguinte sequéncia de etapas do comportamento das pessoas:
Pré-contemplagdo
Contemplagao
Preparacao
Acgdo
Manutencao

Términus

Na fase de Pré-contemplagdo as pessoas ndo tém intencéo de mudar os seus
comportamentos rumo a um determinado objetivo. Isso pode acontecer por
diversas raz&es, entre as quais poderao estar, tentativas prévias falhadas ou pelo
simples facto de as pessoas estarem acomodadas a uma determinada situacéo,

mesmo que estejam descontentes.
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E o seu Plano

Se o estimado leitor pensa contratar um coach para colaborar consigo rumo as
suas maiores conquistas, verifique se:
- Durante a sessdo de coaching o seu coach estd 100% disponivel para si,
para as suas ambic&es, os seus sonhos, as suas inquietudes e preocupagdes;
- Ajuda a descobrir e/ou explorar as suas paix&es;
- Estimula a construir uma vis&o positiva para o seu futuro;
- Facilita o seu processo;
- Utiliza um método claro e ferramentas fidveis e adequadas;

- Orienta e o(a) motiva para a aco.

Embora nem todos os processos de coaching sejam idénticos, podemos considerar

como referéncia a seguinte sequéncia:

Sessdo 1- Apresentacdo e definicdo da Meta/Objetivo.

Antes de comecar deve preparar-se convenientemente a escolha dolocal para realizar a
sesséo (ou sessdes). Deve ser um sitio calmo e tranquilo que convide a reflexso, autoanélise
e permita realizar algum exercicio se for o caso. Para além da definicdo do objetivo/
meta, é necessario saber quem &, e a situacdo atual do coachee - como esté a sua vida
presentemente. O coach clarifica alguns aspetos relativos ao processo, a sua forma de

funcionamento, ética ou cddigo de conduta profissional. Acordam entre ambos as normas

do contrato, valores a pagar, compromisso de cada um, e periodicidade das sessdes;

Sessdo 2 - Andlise SWOT (forgas, fraquezas, oportunidades e
ameacas), definicdo da Estratégia e Submetas a alcancar.

Este trabalho em principio é solicitado para ser realizado entre a primeira e segunda

sess3o (tarefas propostas), e aferido entre ambos;

Como vimos anteriormente, a afirmaco realiza-se em funcdo do que o coachee

a realizar para aumentar a eficécia do processo;

: :
i i
! . A , . L
i quer ser, fazer e ter (conquistar). Aqui comegam também a verificar-se novas agées
i i
: :
: i
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Sessdes 4 a 8 - A parte principal do Treino.

- Rever hébitos ou criar novos habitos através de acdes introduzidas de forma
progressiva e sustentada.

- Visualizag®es e treino propriamente dito com tarefas adequadas & necessidade
de desenvolvimento do coachee.

- Procurar mentores e pessoas de referéncia.

- Avaliaggo e autoavaliagdo de submetas e agcdes implementadas e em implementacao.
- Empowerment e reforco positivo por parte do coach quando o processo de mudanca
apresenta dificuldades e possiveis recaldas para velhos habitos improdutivos.

; .
i i
i i
i i
i i
i i
. .
. .
. - Identificar e rever valores importantes. |
. .
i i
i i
5 5
. .
i - Feedback e recompensa por pequenas conquistas e obstaculos entdo superados.
. .
. .
. .

Celebrar as vitérias intermédias;

Ao longo do processo o coachee comega a construir uma nova capa para si mesmo(a).
Deve verificar se lhe assenta bem. Se gosta do que vé e sente, e se lhe agradam as
mudancas que esta a realizar. Ser consciente de quem é como pessoa e do que o(a)

realiza, uma vez satisfeitas as suas necessidades mais basicas.

Depois de seis a dezoito meses de trabalho em conjunto, de se ter criado uma
relacdo de partilha e de confianca nas capacidades de cada um, chega a hora de
partir. Ambos tiveram oportunidade de aprender e crescer um com o outro. E hora

de agradecer e de se despedirem, seguindo cada um a sua viagem.

Lembre-se, que a partir daqui é consigo. Como dizia Jim Rohn, se € o seu sucesso
é consigo. Obviamente n&o significa que terd de fazer tudo sozinho. Significa que
vocé é responsavel pela sua vida e pelo seu sucesso.

Em coaching, os dois principios basicos s&o: criar consciéncia da realidade
de cada um e responsabilizacio pelos resultados conseguidos.

Repare que vocé estd onde estd, fruto de vérias escolhas e oportunidades que
foi realizando e aproveitando ao longo da sua vida. Kasparov, o melhor jogador de
xadrez de todos os tempos, no seu livro “A vida imita o xadrez" refere a importancia
de ter uma estratégia, tanto no xadrez como na vida. Se tivermos uma estratégia,

uma visgo de longo prazo, conseguiremos perceber se os pequenos passos que
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O que reter deste capitulo

~ Areas da Psicologia, do Treino Desportivo, da Aprendizagem e Educacéo
de Adultos influenciaram e trouxeram muita informac&o para o coaching.

- Muitos treinadores, atletas, dirigentes desportivos e outros profissionais
do mundo do desporto, contratam um coach para se aperfeicoarem.

- O processo de coaching leva a que exista uma mudanca, uma
transformac&o interior, que posteriormente se repercutird em resultados
e conquistas exteriores.

- Asetapas do comportamento das pessoas em mudanca tém a seguinte
sequéncia: Pré-contemplacdo, Contemplagdo, Preparacéo, Acao,
Manutencgao, Términus.

- Autenticidade, Empatia, Capacidade para Calibrar e estabelecer
Rapport, e Escuta ativa, s&o atitudes e habilidades que qualquer coach
deve possuir.

- Se pretende mudar algo na sua vida, deve comecar primeiro por mudar-
se a si. Caso pretenda que o resultado ou o processo de mudanca seja

mais efetivo, contrate um bom coach, vai ver que vai valer a pena.
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ULTIMA VOLTA

Se esté familiarizado com corridas de meio fundo e fundo em pista, sabe que
quando os atletas entram para a Ultima volta é tocado o sino. Nesta fase,
especialmente se existirem muitos atletas a disputar os melhores lugares, cada um
procura uma posicdo que lhe seja favoravel. Chamamos-lhe estar bem colocado,
para poder tomar a melhor iniciativa ou responder a ataques dos adversarios.

Os atletas que tenham um bom sprint final normalmente esperam até & parte
derradeira da prova para utilizarem esse seu ponto forte e superiorizarem-se
aos seus rivais. Aqueles que ndo disponham dessa capacidade devem, durante
a corrida, procurar distanciar-se dos seus adversérios de forma a levar vantagem
suficiente na parte final.

Cada um deveré conhecer-se muito bem e saber qual a forma mais adequada
de maximizar as suas melhores capacidades e minimizar o seu ponto fraco.

Fora da pista passa-se o mesmo. Se queremos ser bem sucedidos, hd que
maximizar as nossas melhores capacidades e proteger os nossos pontos fracos.
Para isso € necessario que cada um se conheca muito bem e que decida em que
corridas quer participar.

Na introducéo a este livro referi-me ao Renault Clio e ao Porsche on. Cada
pessoa deve decidir qual o carro que se adequa a si, sabendo que existem outros
a disposicéo a diferentes precos e também a possibilidade de n3o ter carro. E
uma questdo de escolha e de modo de estar na vida.

Lembre-se, cada um tem um preco. No caso dos carros vocé paga em Euros.
No caso de distintos objetivos, metas ou corridas em que queira participar, vocé
paga com o seu esforco, tempo, dedicac&o e iluso.

Aquilo que o estimado leitor consegue, pode ser considerado sob o ponto
de vista material, mental, emocional ou espiritual. Depende se valoriza os bens
materiais, a posicdo e reconhecimento, as sensacées, a paz de espirito, ou um
pouco de cada em conjunto. Vocé decide.

Neste livro, procurei oferecer uma série de recursos com contetidos, exercicios,
sugestéo de livros e filmes, entre outros. Quer tenha realizado todos os exercicios,
ou apenas uma pequena parte deles, quer tenha trabalhado e sido incentivado
para ir de encontro a um objetivo grandioso, ao seu sonho, ou apenas algo mais
simples e imediato, esperamos que possa ter contribuido para o crescimento e

desenvolvimento do estimado leitor. Bem-hajal
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RETORNO A CALMA

Todos os desportistas das mais variadas modalidades, apds uma competicéo ou
um treino intenso e exigente, realizam o retorno a calma. E uma fase do treino
muito importante, que deve ser feita com exercicios de baixa intensidade. A sua
funcdo é garantir o restabelecimento do organismo do atleta a niveis e valores
basais, sendo a primeira parte de uma adequada recuperacg&o para o treino e/ou
esforco seguinte.

Para além dos exercicios fisicos, € normal realizar-se uma anélise ao trabalho
efetuado e estabelecer a ponte para o que se seguird nos proximos dias, eventos,
competi¢des, ou treinos importantes.

Neste livro, para além do contelddo que o estimado leitor teve possibilidade
de usufruir, foram sugeridos oitenta exercicios, dez em cada capitulo. Todos
eles devem ser realizados e ajustados a realidade individual de cada um, com
excecdo dos filmes, que podem ser vistos individualmente ou em grupo, bem
como a leitura dos livros que pressupde uma tarefa relativamente similar &
maioria das pessoas.

Desta forma, com o intuito de agucar a sua curiosidade, seguidamente
apresentaremos os filmes e os livros sugeridos em cada um dos capftulos. Assim,
o leitor compreende as razdes que nos levaram a eleger as referidas obras,
percebendo também as ligagdes com as teméticas transmitidas ao longo deste
livro. Estabelecemos, desta maneira, pontes com outros recursos que o leitor

possa querer explorar.
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Os filmes:

Invictus (2009)

O filme aborda a forma como Nelson Mandela, interpretado por Morgan
Freeman, utiliza o desporto (Campeonato do Mundo de Rugby em 1995 na Africa
do Sul), para fins politicos e sociais, neste caso, unir uma nacao dividida pelo racismo.

E possivel observar as excelentes capacidades humanas e capacidade de
lideranca de Mandela. Como preparou o contexto, como reagiu a adversidades,

e quem o inspira.

Em Busca da Felicidade (2006)

O nome diz tudo, embora ela tenha significados distintos para cada um de nos.
Will Smith interpreta um pai que procura uma vida melhor para si e para o seu
filho - que s&do abandonados pela dificil esposa e m&e do middo.

Apesar das adversidades, este pai sempre mantém um espirito positivo e néo
desiste até conseguir o seu objetivo.

O filme tem imensas frases e momentos inspiradores.

A Lenda de Bagger Vance (2000)

Will Smith interpreta Bagger Vance, uma misteriosa personagem que iré auxiliar
Rannulph Junuh (Matt Damon), um talentoso jogador de golf que perdeu todo o
equilibrio, na vida e no golf.

Will Smith consegue através de um conjunto de interpelacdes fazer com
que Junuh “pare para pensar” no seu jogo. Ao longo do filme, as habilidades de
comunicacdo de Vance sdo de tal forma desbloqueadoras, que permitem a Junuh

reencontrar algo que tinha ha muito perdido.

Nas Nuvens (2009)

George Clooney interpreta Ryan Bingham, que passa o tempo de cidade
em cidade a negociar despedimentos de pessoas que os executivos e diretores
das préprias empresas ndo tém coragem de realizar face-to-face. Nesta tarefa
apresenta uma capacidade de empatia e persuaséo fora do comum.

Fora do ambiente profissional, Bingham n&o tem tempo nem espaco para a

familia. Quando conhece Alex parece que a sua vida vai mudar, mas surpreende-se.
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Os livros:

The Winning Mind

What it takes to become a true champion

Neste livro, em inglés, Sebastian Coe, atual presidente da Federacao
Internacional de Atletismo, campe&o olimpico e ex-recordista mundial, responséavel
pelo comité organizador dos Jogos Olimpicos de Londres 2012, revela-nos o que
é necessario para se tornar um verdadeiro campe&o - a mente vencedora.

Ao longo do livro o autor vai estabelecendo pontes entre a sua vida como
atleta, e os desafios como politico, dirigente e lider da equipa organizadora de
Londres 2012. Revela-nos a sua vis&o, os objetivos e como devem ser definidos,
a estratégia, os stakeholders, a criacdo de equipas, a atitude, responsabilidade,
confianca, tomada de decisgo, motivacio, relacdes de trabalho e negdcios, entre
muitos outros aspetos interessantissimos.

O livro tem 245 péginas divididas por sete capitulos, para além da introducao,
epilogo, linha de tempo com eventos importantes da sua carreira e um indice

remissivo.

Vencedores Natos

Como atingir a realizagéo pessoal

Robin Sieger partilha a sua experiéncia e conhecimentos como coach e
speaker internacional. Ele inicia com a definicdo de sucesso e depois apresenta
o seu programa, Vencedores Natos, que comeca com um objetivo claro, depois
um plano definido, confianca, propdsito, ndo ter medo do fracasso, compromisso,
comemoragdo e Novos COMegos.

O livro tem 279 paginas, incluindo um anexo sobre o cérebro com explicagéo

do ponto de vista anatémico e psicofisioldgico.

Gold Rush

What makes an Olympic Champion?

Em Gold Rush (livro em inglés), Michael Johnson, o ainda recordista mundial
de 400m e multimedalhado em Jogos Olimpicos e Campeonatos do Mundo,

pergunta o que é necessario para se tornar Campe&o Olimpico.
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COAGHING

AS 8 SESSOES ESSENCIAIS

MANUAL PARA ATLETAS, TREINADORES
E OUTROS PROFISSIONAIS DE DESPORTO

Sobre a obra

Neste livro Unico, o autor comeca por conduzi-lo até as pistas, campos e outras instala-
¢Bes desportivas onde interagem desportistas, treinadores e demais intervenientes do
mundo do Desporto. A partir das experiéncias de exercicios de treino e da participa¢ao
nos mais diversos eventos desportivos, o leitor tomara contacto com a matéria de um
curso de Coaching em oito sessdes. Entendera a conjugagao dos varios temas e areas de
estudo, bem como a relagéo entre a teoria e a pratica.

Aprendera a definir objetivos inspiradores e a construir os pilares do seu proéprio su-
cesso. Desenvolvera o seu talento e serd desafiado a procurar mentores, a ultrapassar
obstaculos e a compreender aquilo que o motiva. Serdo dadas ferramentas para gestéo
de emogdes dentro e fora do campo, bem como indicagdes para conseguir preparar-se
para eventos importantes.

O leitor compreendera porgue partimos do treino desportivo para o Coaching, quais
as semelhancas e o que distingue estas praticas. Também sdo apresentadas as caracte-
risticas dos melhores treinadores do mundo e na ultima sesséo ficard a conhecer como
funciona um processo de coaching para desportistas, treinadores e outros profissionais
do mundo do desporto.

Se o estimado leitor aprecia o processo de crescimento, desenvolvimento e evolucédo
pessoal e profissional, dos atletas, treinadores e demais profissionais no mundo do des-
porto este livro € para si.

Sobre o autor

Paulo Paixao Miguel nasceu em Santarém em 22 de julho de 1973. Fez o ensino basico
e secundario em Rio Maior, tendo em 1992 ingressado na Faculdade Motricidade Huma-
na onde realizou a licenciatura em Ciéncias do Desporto. Em 1998 ingressou na Escola
Superior de Desporto de Rio Maior onde se mantém até hoje como Professor Adjunto.
Dos varios cargos exercidos destaca-se a Coordenagao da Licenciatura em Treino Des-
portivo nos anos 2010 a 2012.

Desde sempre procurou aliar a carreira académica com a vertente desportiva, pri-
meiro como atleta, depois como treinador, formador, consultor e coach.

Possui um mestrado em Treino de Alto Rendimento Desportivo e trés Pés-Gradua-
¢oes em Rendimento Desportivo, Coaching Pessoal e Inteligéncia Emocional.

Treinador de Atletismo com mais de vinte anos de experiéncia, tendo acompanha-
do mais de uma centena de atletas, alguns deles internacionais.

Coach, Formador e Consultor em Treino Desportivo e Coaching, tendo ja colaborado
com varios Atletas, Treinadores e Dirigentes de distintas Modalidades e Organizagdes.

Visite www.paixao-coaching.blogs.sapo.pt
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